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DARI PENERBIT 


B eragam jenis buah-bualian dan sayur-saYiiran di sekitar kita p tetapi 
apakah Andn telah mendapatkan mantaat optinialnya Itagi kese- 
hatan dan kebugaran iVnda? 

Kip harus sadari bahwa buah-buahan dun sayuran mempunyai efek 
antioksidan kuat yang melampaui dugaan berdasar pada kandungan vita- 
min di dalam nya. Menikmati banyak buala-buahandan sajmran sebenaniya 
bisa meuambahkan tahun kepada hidup Anda Penelitian menunjukkan 
bahwa pola astipan nabati buah dan sayur bisa memperpjuijang rata-rata 
kehidupan seseorang scbanyak lebih dari satu dekade atas apa yang mereka 
harapkan dari diet lainnya yang sedikit tumbuh-tumbuhaji. lCejelasannya 
adalah karena pola asupan buah-buahan dan saynjran seeara periahan me- 
ngurangi ristko dua penyebah kematian terbesai^ yakni penyakit [antung 
dan kaitker; di samping juga mengurangi risiko penyakit-penyakitpenuaan 
lainnya. 

Adalah vitamin vitiunin di dalam buab dan sayuran yang mombei ikan 
perbedaan ini. Dan itu mengbasilkiin perbedaan bilamana dldapatkan se- 
cam ulami dart buah dan sayur itu sendiri, bukannya vitamin suplemen vi- 
t am in. Anda mu ngk in be rta nya: M engapa? Pe rtanya an And a itul ah yang 1 1 i - 
bahas beberapa waktu ialu oleh pam perisel di Notional Centerfor Chronic 
Disease Preuentum and Ilealth Promotion, Para periset menggunakan 
data luas dari Natinnal Health and Nutrition Examinutbn Suruey T 
dan kemudian mengkaji angka kematiaii dari para pesertanya puluhan ta- 
hun. Didapati bahwa mereka yang menggunakLin su]>temen tidak hidnp le- 
bihlama dari merekayang tidakmenggunakannya. Mereka meiiytmpulkan 
bahwa penambahan uraur panjang rli antara pengguna vn.tamin suplemen 
ritamin dan mineraltidak mendapatkau janji dari produsen vitamin suple- 
men itu. Sebidiknya, pola asupan berdasar pada banyuk buah-buahan dan 
saynran akan tidek hanya memherikan manfaat vitamin dan mineral yang 
dlperlukan tubuh kita» tetapijngja mcmberikan sejuniiah faktor taagi kebu- 
garan dan penambahan xm& hidup, 

llntuk mendapatkan manfaat optimal dari huah-buahan daji sayuran 
bagi kesehatan kita, mengonsumsi jusnya menjadi pilihan yang tepat—di 
samping itu dibutuhkan tubuh agar dapat berfungsi normai. Narmm me- 
ngonsumsi ius buah-buahan dan sayutan harus sesnai takaran dan kehu- 



tiihan. Peneliti AiistraHa dalarnbasil risetnya menimjukkanbahis r a meinang 
mereka yang mcmabn huali dnn sajpi an sepetti apel, kubis 5 kembang kol 
dau brukoli hkan meuguratigi risiko terkena kankei kolon. Tapi hasii lain 
menurjukkan hahwa meiekayang mengoiianmsi jus buah justru dapal bo- 
risiko Uriggi lerkemi kanker (kanker anal, salah satu bentuk kanker usus). 
i ingginya kadargnla dalatnjus itulab yang menjadl pemim pertnmbuliiui 
sti kankcr. L ntuk itu, bila ingin meminum jus, lcbih baik mimim yang 
tanpa tnengandimg guht karuna lcbiii sehat dlbandingkan menggunakan 
gulu, karena jika menyangkut soal rasa asam utan pahlt sebenarnya bisa 
dikondisikan denii meneugah 'beijadinya kanker. 

Demtkiun sekelumit penggunaan yaug benar dan mantaat jus buah- 
bnahan sayur-sayuran bagi kebugaran dan jienyemhiihan yang akan 
jlnda dapatkan daii buku ENSIELOPEDIA JLTS BUAH DAN SAYUR LJN- 
TUK PENYEMBUHAN ini. Penulis bukan saja nienyajikan resep-resep 
jns daii earu pembuatan jus yang inenyehatkan bagi tubuh dan bagi pe 
nyembuhan, mimun secara kt>mprehensif dan terprtdu ineinbahas h an yak 
hal penting, seperti unsun-unsur gin yang kaya dalam segelas jus, tinjauan 
medis terhadap kandungan gizi dan litonutrieu dalam Liap-tiup buak dan 
sajmr untuk jus, serta manfaat Jainnya untuk kesehatan. 

I rdlnh persembahan kumi uutuk kebugaran diui penyenibuhan bagi 
Anda. 


Peuerbit 
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KATA PENGANTAR 


H idnp sehiit .stiria panjang umur. udalah idajnan mcudasar setiup in- 
snii riplaan Tulm. Ellen G, White seorang penulis dan ahli gizi 
daiarjt bukunya Petunjuk Diet dan Makamm Andu mengatakan, 
"Aiam menyaksikan bahwa Dia yanv MahiLkiuisa, yting besar daia in keba- 
Ikmu beias kasOian dim kasili, meneiplakan b nm l dan menga.sihmya de- 
ngan kehidupan, kebahagiaan, dan kcsemhnhan." Sudah selayaknya kita 
memelihara hidup ini dengan menjaga kesehatan dalam koTidisi dan dalam 
situasi apa pun, Merupakan anugerah 1'uhan yang terhesai bila manuyia 
rnasih diberikiin kescmpatan unUik liidup dl alam iiu dan menikmati hnsU 
riptaan-Nya. Setiap hari kita dibimtut initiik menjaga kondisi tubuh agsr 
dapat menjalankan alvtivitas sehari-lnui dengan haik, Kesehatan merupa- 
kan hal paling berharga bagi manusia, namun kadang kitn sering meng- 
iibaikannyii. 

Untnk niendukmig perawatan tubnh dengan eara yang mndah dila- 
kukaji dĕitgaii inemantaatkan aumber alam yang terdapat di sekitaT kita. 
Salah satunya ada: ii dengan menggunakau buah dan sayuranahuni seba- 
gui uiinumau jus. l elab iuma dikenal bahwa buah dan sayuran meiTtpakan 
ttimber vitamin dau miueral, di samping 1Sat-zat bukan gizi. Kandimgan 
gizi dau hukan gizi pada buah dan sayuran telah terbukti berperan penLing 
dalam mendukung kesehatan. Dengan memmurn jus buah dan jus sayuran 
merupakau langkah yang paling efisien untul-; msamiphii tubuh ilengan \'i- 
tariun, mineral, dcin antioksidan. L>i samping itu mempakan. salab satu cara 
memberikan asupan makamm bergizi ke dalam Lubuh. yang mana pula 
buah dan sayuran terdiri ditri berbitgiu koinponeiu 

Deugan liadimya bukn ENSIKLOPEDIA JUS BUATI F>AN SAYI7R UN- 
IUK PENYEMBUL r.AN ini seenra terincS akan dibahas tentang khasiat juS 
buah dau sayuran, strhi mengupas adanya zat-zat gizi dan bukan gizi pada 
buah dan sayuran t sc ita jenis buah dan saynran yang dapai menccgah dan 
n engalasi lu j rbagai penyakiL. Dengankeselarasan antara kesadnran dan ke- 
t.iatan, niscaya kita dapat mpnjaga kesehatan aecara ccrdas dan bijaksana. 
Dengan pengetahuan yang idta miliki kita dapat mencari sumber-sumber 
mineral yang bemrantaat bagi tubub hanya dari makiman aehari-hari yang 
j nurali dan mudah didapat, R,agi beherapa orang yang metniliki kesibukan 
yang amat men\nta waktn, membeli jus secara langsung di restoran atau 
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kcdai imiturnan, mtrupakiin sakib satu alternatif irtstan. Padahal aesung- 
guhnya membuat jus tidak perlu ]iarvis mempunyoi kcterampilan khusus, 
juatra proses pemhuatannya ternyata cukup sederhana dan niudah. 

Pcnulis mcnghadirkan bukti ENS1KIX3PEI>TA JUS BUAH DAN SATIJR 
UNTUK PENYEMBUliAN ini memang berguna membantu dalam proses 
penyembulian serta memhantu meringankan rasa sakit yang diderita, Se- 
hingga alangkah baiknya jika terapi jus ini juga dibareng) deugan pengn- 
hatan secara medis, sehingga menjadi lebih bersmergi, lebih bijaksana bila 
konsultasikan teiTebib dulu kepada dokterkeluarga Anda atau kepada ahli- 
nya. 

Mamisia tak lcpas dari gangguan berbagai macam penyaldt di dalam 
tubuhnya, tetapi manusia pun dapat mcnghindarinyu dengim cara ludup 
sehat, dengan memperbatikan jenis makanan atuu minuman yang masuk 
ke drilbim tubuh kMa. Sejalan dengan itu. masyarakat akhirnya nemakin sa- 
dar tentang bahaya pola makan yang tidak schat, Oleh ktirenanya, sruincn] 
istilali “back to nature" yang salah satunya mengguuakan terapi jus buah 
dan saymran sccara alami. Bahkan sekarung telah tersedia berbagai pera- 
3atan untuk mcmbuat jus, dengan demikiaru proscs pembnatan jus meri- 
jadi lebih cepat, mudali, dan pHaklis- aebingga akan dapat diperoleh kha- 
siat yang maksimal. Sehingga dapnt langsimg dikonsumsi setelah JibtmL 
inMuk menghindari berknrangnya zat gizi yang terdapat dalam buah dan 
sayairan, 

Miilailalt dengan segera,, siapkan peraiatan ju icer serttJ buah dun sa- 
ynran yang (elah Anda pililr Selanjutnya buku ini akan membantu Auda 
dalam menyajikarmya schingga mcndapntkan khasiat dulani niembaiihi 
proses penyembuhan segaia keluhan dan pcnyakit j\nda. Kiiab Yohanes 
mengatakan: “Saudnraku yang lerkasih t akn hcrdoa, semoga engkau baik- 
baik dan sehat-sehat saja dalam segala sesuatu, sama scpcrti jiwamn baik- 
baik saja. Kiranya Tuhan raemherikan kesehatan dan umur panjang bagi 
kita yang peduli pada kesehatan. Selitmal mencolial 

Awal Januari 2013 . 

Penulis 
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PENDAHULUAN 


T ubuh manusia bcrgantung pada kualitas irmkanan yang dibutuhkan 
tubuh. Bila Idta tidak makan maka kita akan rnnii, dan bila kita tidak 
memakan jenis makanan yang dapm memelibara mbuh, mnngkin 
tidak liany n mati lebih cepal tetapi menderita dalam berhagai penyakit tcr- 
tentiu Tubnh kita harua mendapatkan suplai gixi sctiap hari. dan kctika 
kita memakan apa .saja yang tidak baik bagi tuhub, atau yang tidak se^uai 
dcngan kebutuhan dan keseimban&an nuttisi tubuh kita, maka penderi- 
t:ian yang akan datang, Isita mendiipr.U teguran dalam bentuk sakil atau 
yaitg membawa kepada penyaJdt, atau nmngkin kepada sejumlah penyakit 
tertentu yaug mertimpa. Namun mengapa hal semacam ini biasanya tidak 
muncul dengan segeia. adalali dtsebabkan keraampuan tubuh bcrtnleransi 
dan bertahan beriiari-hari, berbuSan-bulan, babkan bertahun-tahun, sebe- 
lum etek tcrsebut benar-benar Lerlihat. 

Buah dan sayuran mengandung berbagai nutriri pentiug yung sangat 
baik bagi kesehatan. H:d ini tentunya bukan hal yang bam bagi Anda. Te- 
tapi pemahkuh And.a berpikir uiiLuk mdakukan pengohatan dc?ngan terapi 
jus? Tentunya aangat menarik, karena obat hiasanya identik dengan hal 
yang tidak meuyenangkan. Deugui* terapi jus, kita bisa meniLilihkau serta 
nieniiwrhaiki kesehatan sekaligus juga mcngonsumsi makanan yang kilu 
sukai. Jusbuah adalah pembersih sistem l u hiili. buali buahnn dalam jum- 
iah bervariasi yang cukup akan memeiihara Lubuh, Jus sayui an merupakan 
pembangun dan regeneralur tubuh, semuanya itu menganduugisat gizi dau 
anLioksidau yaug dapiil ineriangkal berbagai penyakih Terapi jushukanlah 
SLialu hal yang beru, sudah digunakansecarahias dalam sistem pengobatau 
naturopati untuk menangani berbagai jenis penyakit. 

TidaSt perlu diragukan, jus mcnipakan sumber yitamin dan minerai. 
serta enzim dan tanpu efek samping. Dalam suatu percelitian telah mem- 
buktikan bahwa mereka yang hidup dengan mengonsumsi jus, ternyata h:i- 
dup lebih sehat dan tnnpi-i gangguan penyakit vang berartl Jus berperau 
membantu meningkatkan energi dan meredakan kelelahan» di samping 
itn ju.s marnpn membuang racun-racuTi yang ada dalam tubuh. Jus akan 
dicerua dan diserap tuhuh dalam waktu yang ceptit. Namun sebelumnya 
harus diingat, untuk mendapatkan keuntuiigan yang maksimal, lebih bi- 
jaksana bila mengbindari jus botoJ atau kalengan. Jus ini seringkali me- 
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ngandung zat-zat kimia yang bisa merusaknutnsi-nutrisi sohat. Lebih baik 
mengonsumsi jus segar buatan Auda seudiri di mniah, 

Terapi jus ini bennanlaat dalam mengatasi berbagai jeni.s penyakii ter- 
masttk bipertensb penyakit kardioyaskular, serta obesitas. lldak liunya ini, 
terapi jus terbuktl masih bisa membantu mcngatasi berbagai penyakit la- 
innya. Nah, setejah mengetahui manfaat jus. masihkah Anda ragu untuk 
rneneoba? Pada hari ini s Auda bisa mengonsumsi berbagai jenis jus. Anda 
ingin mencoba tetapi masih bingung menentukan pililian? ENSIKLOPE- 
DI A J US BUAH DAN SAYUR irNTUK PEKYEMBUHAN beserta mantaal- 
i v:i bisa tnenjadi piJihan Anda. Tetapijebib bijaksanajuga bila dikonsulta- 
sikan kepada iihlinya atan dokter keluarga Anda, 
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"Adalah sttiah kaiau makan hanya untuk 
memuaskan setera, namun kita ttdak 
boleh talat dalam hat kualitas makanan 
serta cara mempersiapkannya/’ 

IELLEN GOULDWHITE I 











FN' KLOPEDIA JUS BUAH m SAYUR UM"UK PFN v FWfil HAN 


B anyak >ang kurang menyadtui bahwasanya kcseliatan ndalah aset 
yang paling berharga datam hidnp kita, Tanpti knsehalan, kita ti 
dak dapat berbuat banyak. Bahkan memiliki hnrta yaog nwliinpah 
pnn tidak akan ada gi,inanya saat kita sakit dun tidak bisa meriikrnaUnya. 
Oleh karena itn. poia hidup sehat seharusnya sudah mulai dilakukan sejak 
saat ini agar ke depannya kita tidak rnerniliki inasalah dcngan kcsehatan, 
Sayangnya, berbagai rutinitas dan kesibukan tnas\ r arakat modcm saat ini 
kerap menjebak kita dalam gaya liidtip yang tidak sehat, Mulai dari ma- 
kanan yang Lidak seliat. knrangnya istirahat eukup, serta tidak tersedianya 
cukup wakhi untuk berolaltraga. dan masih banyak lagi hal iainuya yang 
niemaksa kita untuk hidup tiduksehat, 

Menkang kaJau dirasakau saat ini. mungkin Anda tidak memiliki ma- 
salah dengan kesehatan, Tetapi bukankah sudah sering kita lihat di seke- 
liling kita. mereka yang saat tni tengah memiliki «ttjsateh kesehatan. Biia 
kita teiusuri penyebabnya tidak lain adalah karena gaya hidup yang tidak 
sehat. Dengan berbagai jeitis makanan siap saji dewasa ini membuat kifa 
makin cepat inendapatkan hidangan. namun tanpa memilikt gizi yang eu- 
k&p untuk liibuh. Boleh jadi saat ini kita merasa sehat, segar, dan bugar. 
Tapi bisajadi dengan gaya hidtip yang tidak sehat ini F beberapa tahun ke 
depan kita akan memiliki masalah serius tiengan kesehatan. Jadi jika kita 
ingiit hidup sehat r sĕderhana saja sebcnamya, paling tidak memulainya de- 
ugan makanan yang sehat dan bergixi bagi tubuh kita. 













IIAf D MULAI l AKI MAKANA*! 



Mau tidak mau harus kita akui bahwa makanan sehat dan bergiid tli 
era modern dewasa ini sangat snlit didapat. Makanan hasil teknologi 
sanya telab mengalarni berbagai proses pengawetan, &erta penambahan 
■ [lii rasa dan sebagainya. Banyak i&t kimia buatan yangtelah ditamhabkan 
sehingga rnakanan sndah tidak ahimi dan berisiko kĕhiLangan kandungan 
vitamm serta ^at gi^i lainnya. Pada akhiraya tanpa kita sndari terjadi pe- 
nimbunan toksin atau racun di daLam tubuh. Sudah baiiyak terbiikti. me- 
reka yang rnengalami gangguan kcsehatan biasanya dinwali dari pola ma- 
kan yang kurang baik dan juga karena makanan yang dikonanmsi setiap 
tiarinya. Karena itu pastikan seluiu makanan yang kita makan setiap lia- 
ririya mengandung zat gi?i ya ilg cukup dan juga ainan untuk dikonsiimsL 
Sehingga jangan menunda iagi, bila gaya hidup /VndLi saat ini Lidak sehaL^ 
segera uhah sehelnm masalah kesehatan datang dan membuat Anda kewa- 
lahan nanttnya. Hidup sehat itu uikmaL Maka jagalah keschutan sebdum 
rlatangiiya sang penyakit. 


Tubnh Perlu Makanan Seliat 

1'ubuii kdo dibangun dan inakanan yang kita makan. Setiaporgan tu- 
huh memerlukan bagiannya dari gizi makanan, guna menmlihkan jaring- 
au-jariugan yang Lelah rusak. Otak harus diisi dengan porsinya, demikian 
pula tulang, otol, dan urat saraf menuntut bagian mereka masing-masiug. 
Adalab proses nioiuikjubkan yang mouguhah makanau inenjudi darah dan 
rnenggunakan darah untuk membangun berbagai bagian tubuh, Tetapi 
proses mt berlangsung tcms r mcngisi setiap suraij uCot, dun juringau de- 
ngnn unsnr kehidupan dan kekuatan. Makanan haruslah dipilih yang pa- 
ling memberikan unsur-unsur yang diperlukan untuk pemhangunan iu 
buh. Dalam hal pilihan ini selera bukanlah penuntun yang aman. 

Dengan keblasaan makan yang saiab m&ka selcra pun jadi mcnyim- 
pang. Seringkali selera menunrut makanan yang merusak kesehatan dan 
menyebabkan kelemahan bukannya kekuatan, Kita tidak amun mengikuti 
kebiusaun-kebiasann yang salah, Penyakit dnn penderitaan yang meraja- 
lela di mana-mana kebanyakan disebabkan oleh kesalahan umusn dalam 
soii\ niakanau. Hcimslab berhidi-hati dalam memihh makanan. Tuhan tc- 
iah memberikan kepada kita berbagal jenis makanan yang mcnychatkan. 
dan majjingoiiasing unuig harus memiiih bahan-bahan yang herdasarkan 
pengalainan dan perlimbangan sehat yang temyata paling cocok untnk ke- 
but uhan nya sendiri. 

Jika pola makan buruk, beragam penyakit pun akan berniuncuian, se- 
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dangkLtri ^ola makan yang baik akan nienjadikan Lubuh bugar dan sehat, 
Ada buhimgan sejajar atUara pula perilaku makan dan kesehatam Scperlj 
dalam ungkapan hijak mengatakan "you arewhatyou eah” atau kesehatan 
terceTTmn dari apa yang Anda makan, Ya, pada pola makan dan kesehatan 
ada hubuJDgan yang sejajar, 

Dewa.sa iui karcna tuntutan aaman ya ng serba cepat dan kesibukan 
bekerja teiah menjadikan masyurakat cenderung lebih memilih mukanan 
yang serba cepat saji atau in.stan. Seringnya mengonsumsi makanan ins* 
Lan dapat berdampaknegatit terhadap keaebatan tubuli, hal ini disebabkan 
makanan in^Luii kebanysdcan mengandung pengawet, pewama, pemberi 
rasa, tingginya femak s protein, dan banyak gula serta garam namun rendali 
serat. 


Kcbiasaan poia [liakan sepei'ti ini dapat menjadi pcmicu timbnlnya 
penyakit degeneratif scpenti stroke, obesitas, tekanan darah tinggi t jautung 
koroner, diabetes niellitus. dan kanker. Agar dapat terhindar dari penya- 
ldt tersebnt, hendaklah mcnghindari pola makan yang tidak ^ehat. Banyak 
mengonsiimsi buah dan sa>niran sangatlah penting bagi kosehatan tubuh. 
karena buah dan sayurau scbagai sumber yitamin, minenrl eSensial ®LTta 
nutrini mikrn yang penlir^ bagi kesehatan tubuh. Ruah dan saynran juga 
mampu mcndetoksihkasi tubnh dari Liuragam zat karsinogen penyebab 
kankcr, juga mengandung antioksidan tinggi. Antioksidan mmiipu mengu- 
hah sel-sd Luhub jueujadi pengaman untu k melawan radikal bebns penyc- 


Anlioksidan yang 
terdapat dalam buah 
dan sayur berperan 
penting mentegah 
berkembangnya 
radikal bebas 
di dalam tubuh. 


bab pcnyak.il. 

Sejatinya, radikal bebas vang tidak ter- 
kontrn] bisa metiyebabkan kerusakan sel-scl 
pada jaringan tubuh. Di siihlali antioksi- 
dun yang tcrdapat dalam buah darr sayurau 
lnengainbiJ peraoan yarig sangat penting un- 
Luk mencegah Iierkembangnya radikal bebas 
di dalain tubub seknligus raemperbatki sel 
sel yang rusak. Agar antioksldan tctap efek- 
tii" inantaiLtnya, raaka aebaiknya makanan 
dimakan dalam keadaau menLaln Mcngon- 


sumsi makanan nienrah atan segar dalam 


bcntuh jus buah dan sayuran bisa menjadi 
solusi. Jus buah dan sayuran akan lebih mu- 


dah dicema dan raeningkatkan cita rasa sehingga lcbih raudah diterima, 
Melalni pcudckatau eara Lerapijus mertipakan cara tcrbaik tmUik mempc- 
roleh berbagai antioksidan yang hennantbat bagi tubuh kita dalam raela- 
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wnn beibagai pcnyakit. 

Ka ndu nga n vit ani in, nii nend, en - 
jdm, seitn titonutrien dalam jus dibu* 
tuhkan untuk mcrawat nrgan-urgan 
tubuh. jaringati yang melemah, me- 
ningkalkan daya tnban, mnmperhaiki 
sistem kekebalan, dan menjaga aeluruh 
tungni vita! tnbuh, Mengonsumsi jus juga 
menipakuu mtiludu cnpat mttnk memperoleh 
makanan yang mudah dicema dan diasimilasi 
secara mudah daii cepat, Makannn tersebut 
akan masuk ke daiarn sLstem darah dau 
ke 1 enj a r tubuh, mem be ri maka n an bagi 
sel sertn mempertaharLkiin tkin nieiijaga 
ke&ehatan hartya hcbcrapa saat setelali ** 

jus diiniiuim. Dengan pasokan jus butih 
dan sayuran yang knntiniu, dipustikan kese 

hatan dan kebugaran tubuli akan tetap terjaga. Sehingga secara umum, jus 
dapal membantu memjierbaiki kimlitns kesehatan kita. 

Para aJili kesehatan, biologi, dan kiniia menuturkan bahwa sumber 
nlania penyakit adalah akibat makanan tidak teratur. Seseurang yang pola 
makannya tiduk teratur, lebih-lybih tiduk memerhatikan makannn yang 
dikonsumsinya, mempakan "surga 1 penyakit. Sctiap orang membutnhkan 
kidori dan nutrisi secnrn kuuliniu tinlnk menjaga ketahanan tubuh. Makan 
tidak teratur menyebabkan Luboh "miskin" 1 kalori, Makanan yang kaya gizi 
adalah niakanan yang mengapdung banyak vitamin dan enzim. Makanan 
kaya ritamin hanyitbiia diperoleh dengati rnengonsumsi tumhuh-tumbuh- 
an berwarua hijau maupun kuning sesuai kebutuhan yang lazim. Maldn 
banyak jumlah sayuran yang dikonkuitisi T maka semakin banyak ptila fae- 
dahnya bagi tuhuh. 

Dr. Ileury Shemnan pakar keschatan makanan mengatakan bahwu se- 
lama ini bunyak omug yang salah dalam mencari sumbei gizi dan vitaiTiiii 
bagi tubuh mereka. Padahal yang mereka eari sejatinya ada padu buaii dan 
sayuran segar. Orang yang menahkan atau menolak daya guna buah-buah- 
an dan sayuran segar, scjatinya adahih manusia bodoh dalam arti yaug se- 
sungguhnya. Banyak orang di zaman modern ini mengklaini bahwa mc- 
ngorsumsi buab-bualum dan sa>i.iran hanyalab budaya masyarakat prinuth' 
dan tertinggal. Mereka beranggapao bahwa untuk mendapatkan malainan 
hergiri dan aehat tidak harns dengan buah-bualian dan sajmran, sebab per- 
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adaban modem telah banyak nienghasilkan pppdnk makanan bergizi dan 
bervitamin, 

Klaun semacam itu jelas menabrak realita aiam, sebab justru makanan 
produk modern banyak menjanjikan ragam penyakil dan efek aamping. Se- 
baliknya, makanan aiami atau nabati yang dikonsumsi manusia sejak za- 
man prasejarab terbukti tetap valid bagi kesehatan Dan tiada satu pun ahii 
kesehalan yaug menahkan dayagunabuah dan sayuran hngi keyehatan Lu- 
buK. Pakar kesebatan menegaskan, untuk mernbangiiTi sendi-sendi keku- 
atan, temtama encrgi dalatn tabuh, ialah dengan mengonsumsj sart buah 
atau jus ijceam teralur. Jnilah suluai eerdas jika seseorang mendambakan 
tubuh sehat. 


Hidup Sehat Itu Penting 

Masalah kesehatan adalah suatn masaiidi yang sangat penting dalam 
keliidupan kila seharidiari. Baik waktu sekittang maupun waktu yang akan 
datang, kaiena kesehatan dapat membentuk pribadi yang kuat. Sehat ada- 
Jah dambaan setiap orang. Salah satunya upaya untuk mencapai dambaan 
itu tenlu kila harus berhati-hati dalam menjaga kesehatan ldta. Memang 
tidak bisa dipimgkiri bahwa Luntutau zEunan yang serba cepat membuat 
pekerjaan semaldn menumpuL x4ktiritas yang padat ini menjadikan seba^ 
gian masyarakat lebih menyukai poia makan serba instan. Ĕesungguhnya 
bila sering mengonsurusi makumm instau akcin berdampak negalil" lerha- 
dap kesehatan, 

Hal ini disebabkan makanan instan banyak mengandung pengawet, 
pewama, pemberi rasa, Linggl lemuk, Linggi protein, gula, dan guram, tetapi 
rertdah serat, Poki makan seperti itu menjacli pemicti timbnlnya berbagai 
penyakit degeneratif seperti tekanan darali linggi. diabetes mellitus, jan- 
tung kortmer, stndike, obesitas, kanker, bahkan depresi atau stre$. Agar Ler 
hindar dari herhagai penyakit ternebut, hendaknya seseorang mengbindari 
pola makan yang tidak sehat. Cara bijak dan cerdas unLuk mewujudkan hal 
tersebut yaitu dengan memperbanyak mengonsumsibuah dan sayumn se- 
hagai suniber vitamin, dan mineml esensial, serta mitrisi mtkroyang pen- 
ting bagi kesehatan tubuh, 

Dalam hidup ini bctapa banyak urang yang menghabiskan uaiigiiya 
untnk menyembuhkan diiinya dari suatu penyakit Padabal sejatinya obat 
untukpenyakit justru ada pada makanan sehat, Buah dan sayuran mampu 
mendctoksihkasi Lubuh dm l beragam y/al karsinogen penyebab kanker dan 
penyaklt akrut mematikan lainnya. Menunit hemat saya,, di zainan pnsmn- 
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demltas ini tidak sedikit oranA yang terjangMri sindrom modernitas. Me- 
reka metiganggap segala haJ yang tidak sesuai detigan Hfe style Tnodem di- 
anggap kuno dan Lerbekkiiiig. Lermasuk Lreii hidup kembali ke alam atau 
bark to nature ? yaitu hidnp dengan pnla konsumsi maloman dari buali dan 
sayuran segar iiTituk kesehatan tubuh. 

Padahal jika kila jujur, ada banyak sainpnh-sampah atau ratrun pera- 
daban posmodemitas gaya hidiip modern vang jn1ni mempercepatkoma- 
tian rnanusia modem dengan berbagai macam penyakit modem. Coba kita 
renungkan untuk inemakiioi gaya hidup modem yutig tidak menguntung- 
kan hidup sehat, seperti herikut: 


Miras (Minmrmn KerasJ 

Dewasa ird lidak sedikit yang kecanduan pada miras alias minuman 
keras. Minuman beralkohol terlalu banyak diketahui dapat merusak hati 
dan pankreas, padahal kerlua organ tersebut yangai penting unttik pencer- 
naan dan metabolisme dalam tuhuh. Miras juga dapai 
merusak saluran usus dau memengaruhi penyempan 
zat-ZRt gizi, seperti \itamin B kompleks, vilaiiiin A. 
dan vitamin C serta akan menyehahkau gejala-gejala 
kurang gizi. Alkohol meraengaruh; penyediaan T pe- 
Tiyerapan, dan metabolismc zat-zat ghi. Aptrbila 
tubuh miskin gizi, maka tubuh hakal nieiijadi 
suiga peuyakit. Scpantasnya miras bukan ' 

unluk dikonsumsi bagi yang peduli terha- 
dap keseh atan tubuh. 




Merokok i 

Mcrokok T upalagi bahkan menjadi 
bcrlehihan atau kecanduan pada mknk, da- 

pat mengganggu kesehatan tubuh karena pada perokok kebutuhan \itamin 
C ukan meningkat. Paling sedikit kebutuhan yitamin C pada pecandu rokok 
30 persen iobih hanyak daripada bukan perokok. VlLiunin C yang tcrda 
pat pada makanan bukan nabati yang dikonsumsi perokok akan teroksi- 
dasi dengan ccpat. Apalagi jika perokok Tidak menyi ikai buah atau sayuran, 
niscaya bakal lebih repat lagi temLsidasi. Jika demikiun udunya, hidup si 
perokokpasti akan terjauhkan dari sehat. Padahal vitamin C penling untuk 
kekehalan tubuh, scdangkan rokok hanya penggerus daya guna C 

dalam tuhuh. Akan lebih sehat dan bijaksana biia Anda menjauhi dua tidak 
merokok. 
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Koj>i dan Tdi 

Kehiasaan meminuni kopi d m tt x h yang terlalu panas atau mengon- 
sumsi makanan yang menyahabknn iritasi sepeiti kopi, tdi, atau acarserta 
rempa]i-renipah yang berlebihan dapat menyebabkan perackmgan pada sa- 
luran pencernaan. Akibat selanjnLaya akan teijadi penurunan dalam peng- 
ambilan cairan pencernaan dan penhsabnn vitamin niaupun mineral dari 
makatuiiL Kopu teb, dan berbagai jenis makanan yang menyebabkanirilasi 
sangat tidak menguntungkan bagj kesehatati tubuh, 

Penggunaan Obnt Pcncahar 

Obat pencahar akan menyingkatkan waktu transit makanan di lisus. 
Penggunaan obat pencahar yang berlebihan akan menghasilkan punye- 
rapan vitamin dui\ mineral makanan menjadi kurang haik, Lebih daripada 
itu, obat pencaharyang digunakan secaru berlebihan dapat mengakibatkan 
hilungnya mineral, seperti kalium, natrium T dan magnesiutii dalam jiumlah 
besar. 


Sti^es 

Dewasn ini manusia modern iu/im tcrkcna stres, Penyebabnya berasal 
dari beragam permasalaban hidup yang mengliimpit atau Luntutan hidup 
yang lak terpunuhi* Semua bentnk stres tnenyebabkan peningkatan kebu- 
tuhan vitamin hc, B6 serla vitamin C. Polusi udara juga meningkatkan 
kebutuhan terhadap vitamin E, Gaya bidup modem hauyak melapangkan 
jalnn menuju depresi dan stres, yang menyebabkan manusia modern tidak 
saja sakit secara fi.sik tetapi juga saki t secara mental, 

Makanan Tnstan 

Dengan dalih karena kesihnkan padat atau agar tidak disebut keting- 
gtdan /aman maka manusia modein lehili 
memilih gaya maitan dortgan menu tna- 
kanan serba instan. Sering mengonsmnsi 
makanan instan berdampak negatif terha- 
dap kcsehatan tnbuh. Hal iiii karena ma- 
kunan instan kebanyakan mengandung 
pengawet, pewarna, pemberi rasa, tinggi 
lemak, tinggi protein, bunyak guia dan 
garam, tctapi rendab serat. Pola liiakan 
seperti ilti mcnjadi pemicu timbulnya ber- 
bagai penyakit degeiKT4ttif sepertd tekanan 
darah Unggi t diahetes mellitus p jantuug 


Merigonsumsi 
makanan instan akan 
berdampak negatif 
bagi kesehatan tubuh, 
karena kebanyakan 
mengandung 
pengawet. 
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oroner T stroke, obeSitas, kankcr bahkan dcprcsi at&u stres, Dan kenyaLa 
onnya, penyakil-penyakil ini ada dan banyak dijmnpai dnlam kehidnpan 
iriodem tidak mengindahkan pola makan 3 r ang sehat. 

Prnsy.s Pemasalom ynngTerliilu Luma 

Mcmasak maluman yang, Lorlalu Uuna, Lernitisuk rneiiTanaskan daging 
atau sajmrau, dapat menyehahkan nksidasi strrta merusak viLamin yaag ti- 
dak tahan panas, Bnkan hany a itu, vitainiti B kompieks, vitamin C, dan be- 
berapa mineral yang Uirut dalam air jnga akan rusak* Caca memasuk yang 
baik adiiliih Lidak terlalu Umia, Lebili dianjui kan unluk mengukus makanan 
scbentar sajm Beherapa vitamin seperti dapai nisak nleh sinar radiasi 
microya\e. Pada kenyataannya banyak bahan makanan yang sejatinya 
kctyagizi dan protein, tetap; karena cara memasakyang terlalu bma mem- 
bual gizi dan prolein daiam baUan makanan torsebut lenyap. 

Penyimpanan Makanan 

Pembekuan makanan yang mengandung yitamin E dapaL meiigurangi 
kaiidungannya dengan drastis ketiku dicarrkan. Juga makanan yang rno- 
ngandung vitamin F, yang terkena langjsung pada panas dun udara dapat 
t>erabah menjadi ttnigik. Beragam sumber vitamin E yang dijumpai sepeidi 
r <>ti dan minypk, sckarang sudah diproscy. Jadi kaiulurigu11 vitamin E-nya 
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sudah bariyak herkurang atan hahkan sudali hilang. Memang benar nia 
kanan yang dimasukkan ke dalam kLilkas atau aiat pendingin lainnya dapat 
menambah ketahanan makanan, namun menyimpau makanan di alat pen- 
dingin dapat niengurangi lamdimgan gizinya, bidikan melcnyapkannya. 
Yttamin R adalah antioksidan yang memertahankan kentsakan akibat ok- 
sidasi pada seEnruh jaringan tnhuh. Yitamin lain yang dnpat hilangkarena 
pmses penguwetyn mukanan adalah vitaniin Bi. dan \itamin C. 

Kiiraiig Sinar Matahari 

Puda keadaan yang dipEcu dengan kesibnkan kerja pada perkantoran 
sudah barang tentu kuraiig mendapatkan sinar matahari. Oraug yang ku- 
rnng terkena sinar matahari dapat mendorita kekurangan vitamin D yang 
sangat diperlukan untuk metabolisme kalsium. Kekurangan vitamin D dan 
kalsium dapat mengakibatkan penyakiI rahits atau kerajHitian tulang, os- 
Letjpurcjsis atau pengeroposau tutang, serta radang sendi. Sinar ultra vio- 
let adalah perangsang pembentukan yitaniin D di dalam kuliL Akihatnya, 
orangyung jarang terkena stuar matahari rentan terhadap penyaldt tcrsc- 
but. Peuambahan vitflinin D dapat mengurangi i isiko terkena penyakit itu. 
Penambahan maksimal yang dianjurkan setiap harinya sekitar 400 TTh 

Suplemen Kesehatiin 

Manusia modem dalam memihh mnkanan lebih herpijak padascgi vi- 
sual danrasadaripadakandunganzatgmnya + Akibatnya teijadi kekurangan 
zat giri atau komponen nonnntrisi yang sangnt diperlukau tuhuh. 
Apalagi sekarang ini sangat gcncar promosi hermacam-macam suplemen 
kesehatan yang konon berkhasiat raeningkatkan energi vttal serta suml>cr 
yitamin dan minera] yang llengkap. Suplemen kesehrdan atau biasa disebut 
dictary supplement adalah prixtuk kesehatan yang inengandmig s&tu jenls 
ataulehih zat-zat yang bersifat kompunen gizi atau obat. Suplemen zat gizi 
terdlri dmi vitamiti, miueral, asam-asam amino. dan asuin asam lcmak jc- 
nis tertentir Padahal suplemen yang herdaya guna bagi tubuh adakh serat 
makanan. Suplemen seperti ini tidak berasal dnri makanan kimiawi, na- 
rnun dsiri tumbuhan khusus yang tidak dikonsumsi sccara biasa. Scrat ma- 
kanan umumnya berasal dari serat buah-buahan dan sayui -sayuran, serta 
sedikityang berasal dari biji bijian maupun scrcalia. 


Penlingnya Konsep Kesehatan 

Konsep kesehatan penting untuk membautu inemberikan kesadaran 
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kepada masyarakat tenlang arli penlingnys kese- 
hatan yang menyeluruh, Konanp keselialan di ba- 
wah ini dengtin aneka macam pcngobalun herbid 
dan jus yang mengandimg bahan alami akan dapat 
menjaga kesehatan tubuh secara kesehirnhan t 
rerta tanpa efek samping bila digunakan 
—‘su;ii dengan petunjuknya serta kun- 
sulLasikan kepada para ahlinya, 



Pem bersihan ( Cleans int/ ) 

Penggunaan hcrhal dapat membanlu 

mcmbersihkan racun yaug tclah memini]>uk fli dalam tubuh, di mana ra- 
m dalam tubuh kita dapat bcrasal dari ndara ytmg sudah tercemai- dengan 
logani berat dan asap kendaraan, dan tain scbagainya, Makanan dan niinu- 
man yang inengandnng senyawa kimiawi atau yang diolah dengan senyn w& 
kimia sintetis untuk pewarna, aroma, pengawet, bumbu penyedap, dapat 
schagai [jencetus zat karsiuogenik saiah satunya pemico kanker, 

Hasil pertnniiin atau perkebunan yang pengolahannya menggunakan 
ractm pembasTni hama, pupuk, dan hormon menghasilkan bahan makanan 
ang bcrisiko. Kebiasaan bunik seperti merokok, kccanduao zat adiktit, 
begadang, tidak mcnjaga kcbersihan, miikan atau rninurn tidak teratur J: 
stres, juga dapat menycbabkan hanyiik gangguan kesebatan. Ghat-obat ki- 
mia sintetis mcrupukan penyebab timhulnya peuyakit baru dan bila dikon- 
s umsi secaraberlebihan akan memsak organ-organ tubuh kitiu 

Ha! tersebut dapat menyebabkan timbulnya bcrbagai penyakit, se- 
hingga kita harus mengeluarkannya dari dalam tu- 
t , buh kita, Pembersihan racun dari dalarn tubuh 

kita dapat dilakukan dengan berbagai cara, 
salali satunya dengan bantuan penggunaan 
hcrbal alami misalnya dengan memiiiutn jus 
buah dan sayuran. 

Penyeimbangan {Hulancirit/} 

Penting untuk mctiynplai nutnsi yang se- 
imbang ke dalam tubuh. Nutrisi yung dibu- 
tubkan dalam lubub dapat kita pcnuhi dcngan 
pola makan yang baik. Jangan tinggalkan 
porsi saynr dan buah-buahan, dan minumiah 
jusbuah atau sayuran, Nutrisi yang seimbang 
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=nngat dibutuhkan sel tubuh untuk terus beraktmtas, seperti vitamin, mi- 
notaL diin zat gizi hiiii yaug dibiituhkan oleh tnbEib kita guna melancarkau r 
menyeimbangkan sistem hormonal serta ke.seimba.ngan asam-basa dalam 
tnbuh. 

Pc ngnkl i fa n {A c ti va t i n g) 

Ilal ini menyangkut meningkatkan sel tubuh untuk mcngoptimaLkan 
penyerapan mitrisi dalam tnbuh. rjengan 
meningkatkan pemasukan nutrisi ke dalam 
seJ Mibuh dau sel darah, membantu regene- 
rasi sel darah mcrah dun memngkatkim ka- 
i ir oksigen dalani darab, menghambat pro- 
ses oksidasi dan menstimulasi rcgcncrasi sel 
nrgan tubuh nntuk bekena secara tjptimal 
dulam meningkatkan sistcm kekebalan tu- 
buh terhadap berbagai penyakit, 

Pcrtabanan {D^fending) 

luilah upaya tmluk meningkatkan si.s- 
tcm pertahanan tubuh. Dengan meraiigsang 
sel Lubuh untuk membentuk antibodi tmtuk membantu incmpcrtahankan 
rubuh dari baliaya radikaJ bebas dan serangan pcnyakit, juga turul bcipc- 
ran dalam menjaga kesehatan. 


Nutrisi yang seimbang 
dan cukup sangat 
dibutuhkan sel-sel 
tubuh untuk terus 
beraktivitas r dart 
memperlancar sistem 
hormonal tubuh. 


Memilih Jus Sebagai Menu Makanan 

Rila kita metihat kembali pada zaman prasejarah dan kita buka ina- 
miskrip dan litcratur keschatan IdusiL rnaka akan klta tenmkan babwa 
penggnnaan sari buah sebagai memt makanan dan bahan obat-obat telah 
digunakan uutuk pencegahan dan penyenibuhan terbadap penyakit* Ru- 
knnkab masyarakat Kaman prasejarah menjadikan kebtm-kebim mereka 
scbagai tUpur besar untuk mengisi perul dan melanjutkan bidup mereka? 
Realita menunjukkan hidup mereka janb dari ragam penyakit akut seperti 
tng di zurtian posmodemitas sekarang ini. Catatan sejarah membukti- 
kan bahwa sejak zama n prasejarab manusia tclah mcnggunakan berbugai 
tumbiib-Unnbijhaii (sayur atau biiab-bnahan) untuk dirrtakan dan diolah 
-•i.-L-ara alami tanpa menggLmakan campuran apa pun. Buab atau sayuran 
trrasa enak dan ^gar dimakan, selain memiliki kandungan zai gizi yang 
nanyak. 
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Dari penelitian yang Lelah dihtkukan oleh pakar bioiogi dipapatkan 
bahwa hanyak buah-buahan dan sayur-saymTin selaLn aurut vjtamin dan 
tninei uL juga raengandung zat nongizi yang temyata maataatnya aangat 
hesar bagi kesclialan, &at nongizi yang dimaksud adalah serat, Atokimia, 
dan sebagainya. Kandungan htokimiu yang ada pada jus dapat menetra]- 
kan radikaJ bebas t manghamhat enzim yang mengaktiflcan karsinogen se- 
kaligus merangsang enzim yang menetralkan zat karsinogen. Manusia tak 
lepas dari ganggnan berbagai macatn penyakit, tetapi manusia pun dapal 
menghindarinya dengan caiu hidup sehut. Caranya. adaiah dengan memer- 
hatikan jents tnakanan atau mimiman yang masuk kc dalam Lubnh kita, 
Banyak orang sering mengonsuinsi makananyang cepat saji, kopi, teh. 
dan alkohot, sehingga biaa menyehabkan peningkatan kadar asam dansisa 
buangan raetaholisme dalam tubuh, yang bisa mcnyebabkan peradaugan 
lebih parah. Keadaan tubuhyang asam bisn dineLralJsasi dengan meminnni 
jua, Bebcrapa contoh, misatnya jus se]edri, ketimun, dan kubis siingat baik 
untuk mengurangi kuasaman. Cara ini sangat efektif untnk menyeimbang- 
kan kadar pH (keseimbangau asam-basaj dalam tubuh, yang akan mening- 
katkan energi dait kesehatan secara drnmatiS, Jus dapat merangsang fungsi 
ListiSj hiLti dan ginjal, guna meningkatkan penghancuran dan peiigurangan 
/at-zat kimia beracun dan sisa buangan dari tubuh. 
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Jns jnga dapal mcningkatkaTi kualitas dan alirEn air empedu. llal ini 
sungal penting dnlam detoksihkasi, karena hati memompa sejumlah besar 
raeun ke iuar dari tubuh melalui air empedu. Pacia beberapa onmg, sistem 
empedu tersebut penub dengan lemak sehingga tidak sehat. Tidak heran 
bila banyak mang menderita penyakit hati dan batu pada kandung em- 
pedu. Cukup aman dan sangat efektif bila segera mulai minum jus huah 
dan sayur. Kim, begitu banyak orang sakit yang Lelaii mencari solusi yang 
badi ' 1 untuk masaiah kesehatan pielahii ius bnah dan sayuran. Sebagai 
insajt mamisia kadang kita sering panik bila jatuh sakit dan segera harus 
meiriimim dhat ubatan atau dioperasi. Akan lebih haik bila kita duduk sr- 
ienak. dan reJaks sei-ta berpikir sejenak, agar kita melihar allernatif alami 
yang lain. 

Eisakah kita mengubuh diet, pola makau, serta gaya hidup, dengan 
mengurangi stnss, dan meluangkan waktu yang dibutuhkan untuk henai - 
bemr meuyembuhkan diri kita? Berikan waktu Eebih banyak untuk diri 
rita. dan sekali pun perlu memimim obat. sangat pcnting uutuk meinu- 
‘ ti prngram jus segar alainL SeJ dalaiu lubuh mempunyai hubungan yang 
sjiugut erat dengan darab melalui eairan antarjaringan yang mengelilingi 
rd. Sel hanya dibersihkan kedka darah yang melepaskau bahan buhan ma- 
kanandan ?.al heracun (bila ada) ke dalam cainm di ;mLum jaringan, Seiati- 
n>'a Anda hanis menjaga darah sebersih mungkin dan kaya nutrisi apabila 
ingin hidnji tetap sehat. Penambahan jus akan memperbalki respirasi sel 
dan produksi energi untuk pembersihan. 

Ilippocrates, hapak peugobatan mo- 
dern, mengatakan, ‘Apabila siapa SLtjcL bisa 
merniitum satn gclas jus jeruk atau limau se~ 
kali semmggu di pagi hari, maka ia bisa mcn- 
jaga dirinya bebas dari penyakit apa punT 
Apshila ia bisa ttienjaga dirinya bebas dari 
peiiyaki! apa pun, ia bisakerja lebih, menda- 
patkau berkat lebih (termasuk materi/uang), 
dan menikmati hidup lebih lama dalam du 
nia ini. 

Hr. Stanley Davidsou inengatakan, “Ku- 
man-kuman tidak menyebabkan penyakit 
tetapi penyakit-penyakil itu muncul dengari 
eara >ang sama sepeili yang ddaknlcun hilat- 
Ialat dun kumari-kuman. Jadi apabila tubuh 
manusia bebas dari sampah, kotoran, atau pro-duk-produk limbah, maka 


' Apabila siapa saja 
bisa meminum satu 
gelas jus jeruk atau 
limau sekali seminggu 
di pagi Kari, maka ia 
bisa menjaga dirinya 
bebas dari penyakit 
apapun" 
[Hippotrates] 


E rp-3 
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tubuh ini Ltkan bebas dari petiyakit. " Jadi pcmbersiban produk-produk 
limbah, atuu sampah di dalam tubuh itu penting. Penyakit secara otoma- 
tis akan hilang apabila tubuh sdalu bersih dnn bebas dari sauipah atan 
produk-produklimbab apa pun. Jus buah dan sayuran mentah adalah caia 
terbaik atau tepat untukmembuaugkotoran LubuU, ataujuRa bahan-bahan 
pjtling cfcktif dengan cara alami tanpa efek-efek apa pun seteiahnya. 

Dr. Lonis Kuine di dalam bukunya New Sdence Healing” (llmu 

Pengobatan Raru) telah meneliti hahwa akumuiasi racun di daiam tubuh 
manusia adalah akar penyebab semua penyakit. Akumulasi semaram ini 
diserap kenibah di dalam aliran darah maka itu menyebabkan terjadinyn 
penyaJdt-penyakit di dLdiim tuhuh. Jadi ruetode yang tepat untuk tetap be* 
bas dari penyakit apa pun adalah dengan membuang racun seluruh tubuh 
dengan cara mengonSumsi buali segar atau jus buah dan sayuran di pagi 
hari. 
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Siapa sangka, segelas air jeruk limau setiap 
minggu, bukan saja memberikan kese- 
garan, tapi juga menangkal berbagai bibit 
penyakityang datang menyerang kese- 
hatan Arda. 
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“Di antara obat-obatan 'praduk” bumi 
(nabati} yang paiing ampuh adatah ma- 
kanan sehatdari buah-buahan 
dan sayur-sayuran." 

I DR. SIP ROOERT MCCARRISON J 
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B cipak ilmu pengetahuan medis inodern, Hippocrates, mengatakau, 
'Manfaatkan makanan hidup atau alami sebagai obat." Makna ka- 
ta-kata ini menjelaskun buhwa di dalarn huah*huahan dan sayumn 
mentah terkandung obat esensial yang paling cfektif untuk mengendalikan 
dan membasni), penyakit-penyakit. Melalui konsepsi modern dari caraatau 
ide-ide knnn ini, hanyak keluhan penyakit, mulai dari akut sampai yang 
kronis, lekth seai ra ajiiib disembuhkan. Telah dihuktikan bahwa nutrisi 
yang tepat di dalam cara alami adaiah kunei bagi Idta untuk mem.pertahan- 
kan hidup. Tubuh kita dibangun dari apa yangkita mtikan. 

Gizi dan kesehatan bagaikan dua sisi mata uang yang tidak dapat dipi- 
sahkEin satu sarualain, Untuk meiicapai tingkat kesehatan yang baik. diper- 
iukan asupan gizi yang baik pula, Asiipan gi/i yang bnik tenlunya dengan 
makanan yang sehat, yaitu makanan yang mengandung zat-zat gizi dan zat 
lainnyayang dibutuhkan olch tuhuh untuk memperoleh energi lalu diguna- 
kan untuk pertuinbuhan dan pemekharaan jaringan, serta mencegah dan 
meugobati suatu penyakit. Makanan. termasuk jus h berfungsi unluk mem- 
bangun jaringan dan memperbaikinya bita mengalami kerusakan sehingga 
tuhuh akan sehat saeara alami. 


Mulailah Sejak Sekarang 

Dewasa ini jarang kita temui umur manusia mencapai seratus tahun 
lebili 3 walaupun dalam reoii binlogi, umur manusia bisa mencapai sera- 
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Lus tahun. Hal ini dikarcntiltaLn olch bebempa htktor penyebob* .intara lain 
penremaran udara, pcncemaran air n dan pencemaran makanan yang kita 
tidak sadari telah banyak mengandung bEiimn-baban kimia atau pcngaweL 
dan pewarna t disertai dengan pola makan yang tidak sdmhang, kurang 
berolahraga t kurang istimbat, stres, serta minuman keras atau beralkohol, 
narkoba dan lain scbagainya. Gangguan kescbaUo , pada iimurnnya karena 
pola hidup tidak seimbang, dapat mcngakibatkan tubuh menjadi lemah se- 
caraja&maniah t mainutrisi, dan pered&randarah tersumbat yang dikarcna- 
kau kurangnya berolahraga, serta penurunan fungsi orgjan tubuh sehingga 
menjadi mudah lelah. kekebalan tubuh menurun. dan sebagainya. 

Kareua itulaSi, mauusia harus memulai sejak seltarang uutuk hidup 
sdnibang. Aktivitas fisik hams diimbangi dengan istirahat yang cukup, se- 
lain itUj juga harus mengonsumsi makanan yang bergrnyang bisa meujiiga 
keseimbangan energi dj dalam tubuh. Usia lanjnt dan kualitas hidup yang 
tinggi snngguh amar berarti. Panjang usia akan relatii" tak berarti apabila 
hidtip berubah digerogoti penyakit. gaugguan kcsulmtan, dan biaya dokter 
YLing lerus-menerus* Salah satu cara untuk menuninkan hiaya perawatan 
kesehatan bagi kebanyakan orang adalah dengan tetaj> sehat, serta meng- 
hindari perawatan pada rurtmli sakiL, i\k£in lcbih baik apabila Anda niengi- 
kuti cara-eara alami untuk ,&ehat. Alam trlah menyediakan makanan misai- 
tiya buah-buahan dan sayTjr-sayairau mcntah atau segar, 

Mukiilah inemartraatkun buah dan sayuran segar sebagai sumber vi- 
tamin dan mineral tilarni dengan sari bnah atau jus buah dan sayuran. Jus 
bmih dan sayur membutuhkan waktu ccma yang singkaL dan cepaL diban- 
dingkamJengaii mcriKilkan makanan segardan makanan yang sudah dima- 
sak, dengan demikian terbukti bahwa makanan alami jusyang segurdapaL 
mendorong pruses rekoustruksi Lubuli Selain menggugah selera dan di- 
gumari banyak orang kini jus buah dan saynran telah banyak digunakan 
untuk Lerapi aneka pencegahan penyakit. 

Mengapa Harus Mengonsumsi Jus? 

Tiihuli membutuhkan oksigen untuk pemapasan dan membersihkan 
darah. Hampir selumh unsur pembangun tubuh tersebut dipasok oleh ma- 
k i ir.Liu Kareua itu T kualiLas inakanan sangatmenentukan kesehatan. Knali- 
tas makanati tidakdinilai dari banyaknya makananyang dikonsumsi. tetapi 
sangat ditentukan oleh kundungun gizmya. McnyoruLi pertlial makanan, 
scctrang ahlt mits isi bernarna Rllen G, White dalam bnkunya PetunjukDiet 
dan Makanan Anda mengatakan, “Ranyakorang mendcrita dan masuk ku 
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liang kubur liiinyn karena memacjakan setera.” Selera makan yang terlalu 
dimanjakan menyehabkau jenk inakanaii yang niasuk ke dalam perut tidak 
terkontrol. 

Makanan yang asal masuk Lersebut sulit diproses menjudi darah yang 
baik. Selitiii itu. juga mengakibatkan a|at pencemaan menjadi lemah dan 
rusak. I kiJam bukunya Ministry ofHealing, liilen G. White Juga mertga- 
takan, Ihitiiik mcndapatltai] kesehahm yang baik, kita hams inempunyai 
darah yang haik karena darah adatah arus. hidup yang dapat memperbaiki 
kerusakan dan memberi zat-zat makanan bagi tubuli." Makanan ideal atau 
yaug terbaik bagi ttibuh adaJah buah dan sayuran yang tidak diolah, tnisaJ- 
nyasari buah ataujus. Jusbuah dan sayuran, selainsebagaisumber mitrisi 
nlami hagi kesehatan inlmh juga berrnantaai membantii mengobati berba- 
gai penyakit. 

Telah lania diketahui hahwa mantaat makanan segar berupa ius buah 
dan sayuran dikenal sebagai sumber \ r ita- 
m i n dan mi neral. Mema nfaatkan m akanan 
dalam keadaan scgur, kbususnyajus buah 
dan sayuran, jauli lebih menguntiing- 
kan daripada makanan yang sudah din- 
lah atau makanan berpengawct. Juk h\iah 
dan sayuran merupakan supJcmen alamh 
Tidak ada .suta suplemen pun yang dapat 
mcnggantikaii khasial makanan alami sc- 
perti jus hnah dan sayuran. Eleincn cle- 
men yang didapatkan dari makanan segar 
atau jus buah dan sayuran sangat penting 
untuk pembentukan sel darah merah dan 

sel-sel Lubuh lainnya karena di dalamnya tersimpau vitamin clan mineral 
serta enzim. 


Makanan segar 
berupa jus buah dan 
sayuran terbukti 
sukses mencegah 
periuaan dan menjaga 
keremajaan tubuh. 


Jus Sebagai Alternatif 

Tubuh kita dirancang untuk menerima makanan yang masih alami, 
irmrni dan segar. Makacum burLungsi scbugjii pembangtm kesehatan ru- 
bnh. Dengan demikian kiia perlu mengonsumsi makananyang bisa rnenie- 
nuhi b erbagai kebutuhan ry hu h - Tubuh ki La i l j araL sl l.i u a h 1 1 lob i 1 . Secanggih 
apa pun dan semewah apa pnn mobil Lersehut, tidak akan dupat berjalan 
apabila tidak diisi ben.sin. Jika kita menganggap bahwa tuhuh ktm adalah 
sebunli mobil danbensin adalah makanamiya, kita altan menyadari bahwa 
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nutkanun udulEih unhiiiryans nicrabuilL Lubu.h dupuL btrgeruk d£in mtJijiberi 
kehitiupan serta menjalankan segala proses dalam lubuh berialan baik. 

Makanan yang dikonsumsi dan gaya hidup yang dijalani memberikan 
banyak perigaruh terhadap kesehatan, Selairi olahraga, air putih, sinar nui- 
tahari, istirahat. maka rekreasi yang cnkup sangat penting untnk memba- 
ngun tubuh yang sehat. Makanan segar bempa jus buah dan sajmran ter- 

bukti sukses mencegah penuaan dan menjaga keremajaan tuhuh r Herawatan 

■ 

yang dilakukan inelalui jus buah dan sayuran tidak memiliki efek sainpiug. 
Karena itig pada usia lanjnt» makanan segar dan alami aangat penting ka- 
rena dapst dicema dan diserap dengan mudah dengan ccpat oJeh tubuh t 
schingga proses petnbentukan sel-sel darah merah dan scd-sd tuhuh dnpat 
dipertahankan. Makin hemjriasi yang dipilih dakim penggunaan buah dan 
sayuran, maka seinakin kaya zat gizi yang diperdeh tubuh. 

Sctaiu hervanasi t untuk meugoptimalkan gizi adalah dengan cara 
nicngunsiunsi jusbuah dan sayuran sccara seimbang dan tcraLur. Jub buah 
dan sayuran juga mampu nuambendhkan darah dan mengeluarkan elemen- 
clemen racuuyang terkumpul daiam scl tubuh. Selain jus buah dan sayuran 
dapat menggugah sek-ra, jus jugu dtyakini bcrkhasiat munongkal atau mc- 
nyembuhkan aneka jenis pcnyakit, Terapi jus sehamsnyn menjadi bagian 
yang tak tcrpisahkan dari prograni dalam penyembuhan^ karena buah dan 
sayuran merupakan penyurnbium Lerbesnr kebutuhcin citamin dan mineral 


tubuh. 

Mengonsum.si buah dalam hcntnk 
utuli kadang-kadang membosankan, 
apuJugi jika IiLtrus mcngoniy umsiny a 
dalum jmnluh bimyak. N amnn mu- 
salaii tersebut dapat diatasi dengan 
adanya food processor seperti juicer* 

Seorang dokter terkenal daii Swiss 
bemama Bircher Rarmer, meyakini 
bahwa pada saat peniberian obat- 
obatan dan suntlkan gagal 
m enyenihuhka n ]ien yaJdt, 
ternyata penerapan pola 
makun yangbcnar dengan 
mengDiisLmisi jus bnaJt dan 
saynran mampu memberikan 

harapan baru untuk hidnp schat. Bahkan Dokter Bircher membuka pusat 
perawatim Lilumi di Kiiricli di Swisayang menggunakaii Lerapijus buuh dun 
sayuran sehagai salah satu tcrapinya. 
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Jus Mudah Dicerna 

hiilah saatnya memantaatkan jns. Jtis buah dan sayuran akan lcbih 
mudah dicenta daripada raakamm padah baik menLah ataupun dimasak. 
Vang [H’itLing bukun apa yang .VikUi makatp melainkan apa yang Anda 
cerna dan serap. Apabila Ajida tidak inenyerap unsur mineral dari ma- 
ksnan Anda, maka Anda akan mengalami kekurangan zat kimia. Jus terdiri 
dari enrim yang hidup untuk membantu proses pencernaan, yang berarti 
usus, hati dan pankreas tidak perlu beketja tcrlalu kcras untuk meuiben 
Anda zat;-zat gizi yung pent i ng. Setelali meminum jus Anda tidak perlu me- 
rasa beriit atuu lemas T hal ini dikaTenakan telah menghemat euergi rital 
tubuh. Anda bisa inenyejnap sampai dcngan 99 persen zat gizi darijus buah 
dan sa>Tvran. 

Jlis memberikaiL persediaan 2&.1 gizi pentiug yang pckyt Dalain satu 
gelas ukuran yang sedang jus wortel 250 ml kira-kira sama dengan mema- 
kan 5t.)LJ gr wortcl. Jus itu dahsyaL chui imik karena memiuigkinkan usur 
meueruna sejumlah trtortutrien sangat pekat yang tidak bisa didapatkan 
dengan memakan .sa>Tir dan huah dalam jumlah normah Ideulnya, Anda 
harus mengonsumsi makanan yang terdiri dari sa>mr dan buah. juga ma- 
sakan sa>Tiran danjus Jlka jus terlalu kental, cairkan saja dcngan airscsuai 
selera. Jika Anda seiisil if dcngan gnia buah (fiiiktosa ) atau diabetes, rnaka 
lebih baik liitidari jus buah dan niimnn jus sayuran saja. Lebih bijaksana 
bila melaluikan terapi jus di mana tidak menggunakan pemams atau guta 
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dalam bentuk tipa pun, aLuu konsultasikan kepada dokter keluarga Anda 
atau ahlinyaterlebib dulu. 


Jus dapat Menyelamatkan 

Kualitas daii panjang usia Anda hergantung pada pemeimhan kebu- 
tuhan makan iubuh Andasecarateratur* Panjang uaia akun tak berarti apa- 
bila hidup bernhah menjadi penyaJdt, gangguan dan selalu mengeluarkan 
biaya dokter ytuig terus-nieuerui». Salah satn cara unttilc menurunkan biaya 
perawatan kesehatan bagi kebanyakan orang adalah dengan tetup sehut, 
aerta menghindari tnasuk rumah sakit dan praktik dokter. Usia knjut dan 
kualitas hidup yang tinggi sungguh snngat berharga. pJiis buah dan sayur 
segar meiuiliki kckuatan penyembuhan dan perernajaan yang bisa mem- 
bantu orang dcngan btirbagal masalali kesebatan. Rasanya tidak masuk 
akal bahwa tindakan meminumjus bisa menyembubkan pcnyakityang pa- 
ralij uannin kbasiatnya luar biasa dan hal ini saya pribadi telah alami di 
mana telah sernbub dari eakit pcnccrnaan Imnya uleh jus akiini* 

Jus mudah dicema dan diserap, serta balk imtuk orang yang sclera 
makannya kurung baik, inerasa mualj mcngalaim masalah pencernaan, 
dan radang Jambung atau usus. Seiain itu Iebih mndah memiiuim jus dari* 
padu mengunyab banyak sayuran mentab, tcrutama jika merasa ieiah dan 
tidak stdera nuikun. Peugobalun modern dengan obat-obatau sangEd perlu 
bila pcnyakit begitu agresif dan akut. tetapi akan lebih bijaksana bila de- 
iiguti tcrapi jus sclalu diguruikan untuk dimmum, bahkan bcrsama dengan 
pemakaian obat dan konsruitasikan pada dokter keluarga Anda atau aliM- 
iiya. .Tus buab dan saynr dapat dlmimim dari semua unuir baik orang yang 
sangat muda dun Luci^ atau orang tlcngjm penyakit seriu.s seperti kanker, 
disfungsi iniun dan sebagainya. 

Jiiy mempakan media yang sempurna, kandungan gieinya akan me- 
nambah kekuatan penyernbuhannya. -Ius membawa /.al gi/.i yang menyem- 
bulikan ke sel-sel di permukaan mcmbran mukosa usus dalam bentuk yang 
mudah discnip. Knrrgi yang dipprlukan ontuk meogasiinilasiiiya iebih 
kecii daripada tablet. terutama pada orung yang mengalami nidung meni- 
bran mukosa pada usps. .Tns buah dan saymr dapat dikombinasikan dengan 
bunyak cara agar enak dan hv/,n\. Warmi dan rasanya beraneka ragam se- 
htoggatidak akan bosan. Bagi yang membutuhkan tenaga tambahan maka 
tidak ddci yanglcbih baik cktripada inimim fus setiap hari. Dengan begitu 
akan menccrahkan hari Anda dengan menyediakan tcnaga dan kctaiiainin 
ekslra. 
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Kesehatan Hams Dipei juangkan 

Keseliatan yang baik bukanlah semata-mata merupakan hadiah dari 
Sang Pencipta, melainkait kesempatan untuk niengungkapkan penghar- 
gaan atas karunia hidup, karena kerja keras Setiap hari untuk memperta- 
hankan kesehatan dan kesejahteraan setinggi mungkiu. Kegembiraan se- 
$unggtihnva diikini liidup hanya dapat rhungkapkan dalam kondisi sehat, 
dan akan sulit merasakan hahagia apabila tidak sehat. Cara yang tepat un- 
tuk mengobati rasa sakit adalah dengan mencegahnya agar tidak teiiadi 
ctalam kehidupan ktLa oleh meimlih cara hidup yang benar, yakni mcmilih 
cara yang lebih bijak, Kesehatan yang baik hanislah diperjuangkan. ingaL- 
lah, Andn mcmbmit jus unluk kehsdupaiij kai^ena Anda juga irtgin liidup 
ini LeLap seindah sekarang. Buatlah knmitmen untuk menjalani polahidup 
yang memberi kepuasan. kesehalan. dan kebahapaan. 

Upaya untnkTnendukungdan mendapatkan ! i i scgaran dun kesohatan 
Lubuh dapat diperoleh mclalui makanan aiami seperti |iis huah dan sa- 
ynran. Sayuran dan btiah (lapat memenuhi harapan hidup sehat, karena 

meiigandung berbagai mitrisi yaug dihutuh- 
kan untuk memertahankan keseliatan se- 
eara optimah Karena kesehatan itu sangat 
mahal, maka ccgahlah dan perjimngkantah 
Lcrhadap segiilii penyakit yang ada dengan 
niengonsumsl jus setiap harinya. Hendaklah 
terapi jus, baik buah-buahan maupun sayur- 
sayurun, menjadi bagian yang tidakterpisah- 
kan pada program penyembnhan penyakit 
apa pun. 01 eb sebah itu* hiduplah sccara bi- 
jaksana dalam mempeijuangkan kesehatan 
sembari mengupayakan hal-hal jasmani, di 
samping tidak melupakan hal-hal rohani. 
Mengueap syukur tnerupakaji media bagi 
kita untuk membuang energi uegatif dalam 
jiwa, schingga memberi kgstimputan eneigi positit untukbarkembang, Jika 
kita Lidak mengucRp syukur, kecewa, perasaan marah, dendam, kepahitan, 
dan sebagainya akan membangkitkan encrgi negatif dalam jiwa kita. 


Karena kesehatan 
itu sangat mahal, 
maka cegahlah dan 
perjuangkanlah ter- 
hadap segala penya- 
kit yang ada, dengan 
mengonsumsi jus 
setiap harL 
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'Tuhan menghendaki Anda schat. Dengan kese- 
hatan yang prima umur kita hisa lebih panjang 
dan hidup kita produktif. Buku ini memberikan 
petunjuk, pedoman dan mspirasi kepada pem- 
baca mengenai bagaimana hidur 

^jyuran. Jika Anda menjalankannya 
dengan bijaksana dan efektif, di samping melin- 
dungi diri Anda dari serangan berbagai macam 
penyakit, Anda akan merasa lebih kuat dan Tu- 
han dapat memakai Anda secara maksimal untuk 
menggenapi rencana-Nya dalam hidup Anda." 












































(TO 


"Tugas utama dari tuan rumah iatah 
memetihara tubuh dengan menyediakan 
makanan yang bergizi dan menguatkan. 
Jauh tebih baikkita mempunyai pakaian 
dan perabot yang tidak mahai daripada 
mengurangi bahan-bahan makanan 
yang pertu di meja makan” 


\ ELLEN GOULD WHITE ] 














ENSiKLOPEDIA JUSSUA H AM SA t Uh! UM K PhN VEM b IIHAf. 


alam bukunya. Ministry oj HeaHng, Ellen L!. White meugatakan 



I baliwa uuluk raendapatkan keSehatan yang l>aik P kita harus mern- 


JL —^ punyai darah yatig haik karena darah atialah arus hidup yanj* da- 
pat memperbaiki kenisakan dan meraberi zat-?,at makanan bagi t\ibuh. 
Sementara itu, bapak pengobatan modcrn, ilippoeratcs, mengimbuu kita 
agar menjadikati mukaritm sebagat obut dan obal sebagai makanmi Ma- 
kuiian teldb dikenal l>evpengrmih terhadap kesehatan mamisia sejak pera- 
daban India dau Cina sekttar 5.000 tahun yang silam. Meskipun demikian, 
pengetahuari modern sering mengabaikan atau melupakannya. 

Saluli sahi eontoh, penyakit kanki.T nierupakaji masalah yang kom 
pleks dan rnetneriukan pendekatan miiltidiiiipnsional untuk penyemhnii * 
annya + Malangnya, tidak banyak yang dapat dilakukan untuk mengatasi 
kasus-kasus yang tclah lanjut. Di sini peranan nutrisi menjadi sangat nie- 
nuiykat, Zal gi/.i atau nulrLsi adidah pangkal kesehaian \ ang baik dan mc 
rupnkan iondasi tubuh. Sejatinya» makanan yang sehat bagi tubuh adalah 
makanan yang rendah lomak, sayuran, dan huah yang hanya sedikit diolah, 
sehingga unsnr alamiahnya tinggi. Fimgsi makanan bukan hanya sebagai 
sumber tonaga, pengbangat, dan pcnguat tubuh, kdupi juga uniuk meng- 
gunLi scl-scl Lubuh dan jaringan yang sudah msuk tua»diin lius. Di samping 
itu jiiga melengkapi kebutuhan cnergi bagi otak dan otot. 

Kandungan gizi utama dalam buali dan sayuran adalah vitauiin dan 
mraerak Yitamin yang terdapat dalam butth dan sayuran udalah pmviLa- 
min A, vtlamin C. K, E, dan beibagai kelompok vitamin B kompleks, Dt 
samping itu t bnah dan sayuran juga kaya berbagai jetiis minerai, di anta- 
ranya kalium, kalsium, natrium, zat besi, magnesium. mangan, seng dau 
seienium, serta boron. Berikut ini heberapn unsur gizi yang terkandimg 
dalam buah dan sayuran yang dibuLuhkan oleh tubuh. 


Karbohidrat 


Zat rni merupakan sumber energi utamu bagi lubuli untuk akth itus 
otak^ pembentukaui sel darah merah dan sistem saraf r serta membantu ds- 
lam proses metaboiisme protein dan lemak. Karbohidrat dibedakan men- 
jadi dua jtmis, yaitu karbohidrat yang sederhana dan karbohidrat yang 
kompleks. Karbohidrtil yang biusa atau sederhana atau zat gula dikonal 
tlengan glukosa. fruktosa T dan sukrosa. Semetitara karbohidrat yang koin- 
pleks yaitu zat gula dari suatu rangkaian molekul yang lebih panjang yang 
umtuaEmya disebui dengan zat tepung setta serat. Stiatu aspek penting kar- 
bohidraL dalam diel adalah kandungan .seratnya karena meujadi bagian 
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utama dalani membantu gerakan peristaltik Serat juga menahan air dan 
ni'. iijadikan airbcsar (tiuja) menjadi Iimak. Di samping itn, serat juga akan 
mengurangi risiko terjadinya kanker u*u>. besar, membantu mengatasi wa- 
sir, dan menurunkan tingkat kolesterol darah. 


Letnak 

Lemakjuga merupakan salah satu autrisiyangdiperlukan uibuh seba- 
gai sumber energi dan penghatigattubuh. Lemak memberikaii lebiti bauyak 
tenaga dibandingkan protein dan karbnliidraL. Sebagian leitiakyang dikon- 
sumai biasanya segera digimakan. Sisanya digtuiakan sebagai cadangan 
dalarn bentuk temak tubuh. Lemak juga bertungsi sebagai perlindungau 
i ..rgan-nrganpenting, sepeili paru, jantiLng, dan hati. Selaln itu, kmakjugti 
mcmbanlu metabolisme vitamin yang laruL dalam lemak. seperti vitamin 
A* D, E, dan K. Masalah yang dihadapi sebagian besar orang dewasa adalah 
pengambilan jumlah lemakyang berlebilian. sehingga memengaruhi kese- 
hatan. 

Leniiik adatah senyuwa kiniia yaug dulani struktur molekulnya me- 
ngandung gugus asam lemak. Terdapat dua jenis asam lemak, yaitu asam 
lemakjenuh dan asam lemak tidak jemih. Le- 
mak jemih terdapat pada bahar pangan he- 
wani, Bcrdasarkan tiasil penelitraii, makanan 
yang tinggi kandungan temakjemuhnya dapat 
menyebabkan berbagai penyaldt, mendorong 
penumpukan koJesterol dalam pembutuh da- 
rah sehingga pembuluh darah menjadi keras 
dan senipit. Hal ini mengundang penyakit, 
seperti tekanan darah tinggi, penyukit jan- 
tung, dan stroke, Maka disarankan dati iebih 
iiijaksuna untuk monuikaii makanan dengan 
lemak yang lebih sedikit dan juga diolah da- 
lam minyak sayuran yang mengandung !e- 
mak takjenuh. 

Asain lemak yang Lerkandimg pada bahan pangan nabati biasanya 
berupa asam lemak tidak jemih, Kandnngan lemak pada buah dan sayur 
umumnya sedikit, misalnya pada alpukat, bunris, dan kacang panjang, Se- 
lain itu. asam lemak tidak jenuh juga bertungsi sebagai protcksi dan terapi 
urituk berbagai penyakiL seperti jantung serta kanker. Karenanya lebih bi- 
jaksana jika Anda mengatur komposisi lemak pada makanan Anda. 


Lemak berfungsi se- 
bagal perljndungan 
organ-organ penting, 
dan juga membantu 
metabolisme vitamin 
yang larut dalam 
lemak, 


EJP-4 
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Protein 

ProLein iln penling Jiin harus dibori tempat daiiam makanan kita ka- 
rena sat ini bertungsi sebagai bahan dasar pembentuk sel-sel dan jarltigan 
tubuh. Selain itu> protein juga berperan dalam proses pertumbuhan, pe- 
mdiharaan, dan perbaikan jaringan Lubuli yang mengalami kemsakan 
dan mendukung ketahanan tubuh. Contoh hingsi nyata protein di dalam 
tubuh adalah memperbaiki struktur rambut, otot, kukUi tendon T ligamen, 
dan struktur tubuh lainnya. Pemaaukan protein yang cuknp hisa rnemper- 
tahankan dan menjaga kesebatan tubuh secara optimaL 

Protein merupakan molekul besar yang terdiri dari rangkaian asam 
amino. Asam amino penting yang h&rus ada dalam konsumsi makanan ste- 
hari-hari. Zat giri ini dikenal dengan istilah asam amino esensial. Tanaman 
pangan sering kekurangan satu atau lebih asam aminu esensiai sehingga 
perlu digubLingkan atau dikombinasikan dengan bahan proteln lainnya. 
Dengan demikian, satubahan dan lainnya akan saling melengkapi. Sayuran 
yang mengandung protein adalah yang berasal dari bijr-hijian, seperti ka- 
cang panjang, buncis> dan kecambiih. 
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Vitamin 

Yitamin adalab bahan kimia zat-zat organik yang dibutuhkan daSam 
jumlah yaug. sangat kccil, dan vitainin boipcrtin subugui I peilgatni' atau 



unttik irtenjaga kesehatan tuhuhnya. Meskipun kebutuhan tubuh manu- 
sia pada \itaxmu tidak bauyak, tetapi vitamin dibutiibkan tubuh serara 


kmitiniu. Tubuh sendiri tidak bisa menghasilkan bahan-bahtm itri, tetapi 


tubuh yang kckurangan vilamin tikan bcrakibal penynkit akut* Tanpa vi- 
trmim ntnka maimsia ridak akan dapat rneiakukan aktiritas bidup, dan ke- 
kurangan vitamin dapat berakibat memperbesar peluang terkena penyakU 
pada tubuh, 

V!tajnin sendiri dikelompokkan menjadi dua T yaitti vitanrin y&ng larut 
dalam Lemak dan vitamin > ! ang larul dalam air. V r iiaiiun yang iarut dalam 
lĕiuak atau tidak larut dalam air yattu vita.mi n A, D r F,. dan K. Sedangkan 
ritamiu yang larut dalam air yaitu vitamin B dan Yitaimn C. Enilah sekiias 
siugkai tenlaug yilamin yang sangat peiitiug bagi kesehatan hibuh: 

Yitaniin Larut Lemak 

Sekilas Lentang peranan berhagai vitamin yang larut dalam ternak, se- 
perti vitamin A, D h E, dan K: 

a. Vitamin A 

Vitamin A sangat penting untuk memperUibailkau Ibngsi sriiem keke- 
bakui tubuh secara riomial. Yitamin A dikenal sebagai vitamin kuht karen.i 
penting dalam menjaga kesehatan kulil dan membran-membran yang ada 
di dalamnya. Vitamin A juga berperan dalam Sierbsjgai bmgsi fa@l tubub, 
di autaranya menjaga kcsehatan pada mata dan menjaga bingsi kekebalan 
tubuh. Sebagai zat antioksidan. vitamin A melindimgi sd-sel 
terhadap knnker, jantung, dan penyakit- Tri: " 
nyaj serta membantu pertumbnhan sel-s 



Stunber pangan yungpaling bauyak niĕ- 
igandung vitamin A adalah pangan hewani. 
Meskipun demikian, pangan nabati juga 
niengandung viLamin A dalani bentuk 
krimten yaitg merupakan provitamin A. 

Oleh tubuh, provitamin A ukan di 
proses menjadi vitamin A. Bahan * 

patigan yang mengandung provi- ^ 

tam i n A adalah bayam, 
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katuk, serta buah atau sayuran yang berwarna kuning atau oranye, seperti 
wnrtel, kentang, rnangga, pepaya p tomat, dan labu kuning. 


b. Vitamin D 

Fimgsi utama vitamin D adaiah membcintu pembentukan dan peme- 
liharaani tu 1 ang + bersama-sarna dengan vitamin A dan C.. 
Yitamin C berperan dengan eara mcngatur agar kalsium 
dan fosfoT yang tersedia di dalam darah diendapkan 
untuk pi-oscs pengemsan tolang. Bliah dan sayuran 
unrnmmya mengandiing sedikit vitamin D. Sumber 
utama vitamin D adalah makanan hewani, seperti 
sllsUj dan minyak ikan. Selain berasai dari makanan, 
vltainin D bisa diproduksa di dalam iubtih oleh siitar 
mataJiari melalui kulit, Kekurangan vitamin D menye- 
babkan rakliilis pada anak-anak. 



C. Vitamiii E 

Yitamin E ini berbmgsi sebagai antioksidan yang potensial dalam me- 
ngurangi pengaruh luiruk radiknil bebas serta mencegah kanker, penyakit 
jantung, dan preses penuaan dini + Yitamin E juga berperan menambah 
fungsi kekebalan tubuh terhadap penyakit dan mencegah kenisakan sel 
oleh radikai bebas, Vitamin E dibutuhkan untuk pemelibaraan saraf-saraf 
dan otot-ntot yang sehat serta menormaJkan petnbekuan darah. Berbagai 
penelitlan menunjukkan bahwa makanan yang kaya vitamin E bermanfaat 
sebagai pencegah terjadinya penyakit jantung, kanker, stroke, dan infcksi 
jamur, serta membantu mengurangi risiko keguguran. Buah dan sa>Tiran 
yang banyak mengandung \ntamin E adaJah kecambah, asparagUS, ajpukat, 
brokoli, sayuran bcrdaun hijau, dan tomat, Dcmikian juga sa>Tiran bcrdaun 
hijau» biji-bijian, kacang-kacangan, serta minyak yang berasal dari tum- 
buhan. 

d. Vilai«iis K 

Untnk pemanfaatan \itamin K &ebagai suplemen sebaiknya lebih bb 
jaksana bila dilrikukan dengan pengawaran seorang ahlinya Litaii dukter ke 
Luarga Anda, Yitamin ini sangat penting dalam proses penggumpalan darah 
untuk menghentikan darali saat terluka. Proses tersc^but mcrupakan salah 
satu pertahanan tubuh menghctdapi inieksi, Yitamin K juga bcrperan pcn- 
ting bagi keschatan tulang. Yitamin K terdapat pada sayuran Iierdaun hijrui + 
brokoli, kuJ, kubis f bayam f asparagus, oats, gandum, dan kacang polong- 
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Larut Dalam Air 

Vitaniin yang ianil dalam air adalah vitamin Bi, B2, By, Bg s B6 f bi2. 
asam foiat, biotin, dan vitamin C. Berikut ini sekilas tentang vitaniin-vi- 
tamin ini yang memegang peran penting tlalani mempertahankan nieka- 
nistne tuhuh kita: 

a. Yitamin Bi (Tiamina) 

Vitamin Bi penting dalani mennrmalkan finigsi-fungsi sislem saiTik 
liati, jantung, dan ulot-otot lainnya, Yitamin Bi atau tiamina inl dikenal 
sebagai moral yit amin karena mempimyai efek yang menguntungkan bagi 
slstem sarai dan sikap mental. Tiamina berperan dalam oksidasi zi\\ gr/i 
dan pelepasau energi di dalam tnbuh. Penggunaan alkohol secara berle- 
biban dan merokok akan menghanctirkun dan menimbulkan kekurangan 
liaTntna Yitamin Bi cepat sckaii rusak oieh panas. Ccjala kokurangan vi- 
tamin Bl -idcdab kehilangen selera makan, kelelahan. depresi, konsripasi. 
dan kejang otot. GejaEa ini bila bertambah parah sebingga menjadi beri- 
heri. Simihrr utama tiamina adal ah kacang-kacacgan dan scrcalia, Sayuran 
sepcrti Ltncang panjang, buncis, daun kacang panjang* serta kacang kapri 
mempunyai kandungan riamina yang cukup tinggi. 

b. Vitiliniii Itsi (Riboflavin> 

Yitamin B‘J!. ini berperan dalaiu metEjbolisme protein, karbohidrat, dan 
lemak untuk menghasilkan encrgi. Vitamin ini disimpan ditlam jaringan 
ritiit kemutlian digunakan pada saat bekeija 
keras. Ribntia\in ini tidak begim peka ter- 
badap panas, sebagaimana tiamina, tctapi 
mtajah dirasak oleh eahaya terutama cahaya 
ultravioJet. Riboflavin bisa melindnngi tuhuh 
dari kanker dan kegarasan oksidasi oksigcn 
bebas atan radikal bebas, V r itamin ini juga 
membantu mencegah katarak pada mata. Ti- 
dak bam ak vltamin ini disimpan daltun jn- 
ringan dan dapat cepdt terkuras. Pada pria 
lanjut usia, bujangiui, dan mereka dengan 
diet yang tidak berinibang sangat mndah 
rentan terhadap kckurangan vitamin B2 ini. 

Bagi mereku yang terlalu banynk mimmt kopi, serta penggunaan obat pe- 
ncnang atau obat pengawct bisulfat bedsiko linggi terhadap kekurangan 
riboflavm. 


Rlbof1avin bisa 
melindungi tubuh 
dari kanker dan 
keganasan oksidasi 
oksigen bebas atau 
radikal bebas. 
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Gejala patla kekuranKan vitainin Bi bempa ganggnan penglibatan dan 
rtiata terasa terbakar, lelah. serta anemia akibat kekurangan vang bcrke- 
panjangan. Pungsi lain dari Aiiamin ini adalah niembantu perLumbnhan, 
reprotkiksi, dtin metaboiisme. Ribotlavin terdapat hampir di senrna snple- 
men midtivitamip dan B kompleks. Sumber ribn(lavin dnri makanan ac- 
perli sayuran berdaun hijau serta jarnur, pepaya, pisang. dan gandmn di- 
buang kulitnya, serta terdapatjuga pada silsu, yoghurt, keju. kuning tolur, 
ikan,- kcdelai, dan sebagainya. 

e, Y itamin B3 (Niasin) 

Vitamin atau niasin ini penting l;pagi kcskdialun sisLt-m saraf dan 
menormdkan ftmgsi utak. Yitamin B3 bisa berupa suplemen, dan dalam 
tumlah yang besar yitamin ini terbukti manipu mengurangi kadar kolea- 
tero! dalam hati. Niasin ini diperlukan untuk meningkatkan selera makan 
dan kesehaLan mentaL Tubuhjuga dapat mengliasilkiLti vitamin ini dalam 
jumlah sangat kedl. Yitamin R3 ridak dipengarubi panas, cahaya, paparan 
lerhadap ndara, keasanian Eitau kebasaan. melainkar oleh gulu, tepung dan 
beberapa antibiotik yang dapat menghancurkamiya, Kekunitigan vitamin 
b3 liisa menyebabkmi pcnyakit pelagra, insomnia. sakit kepala, dan penya- 
kit kulit. 

Vitamin B3 ini merupakan bagian enziiiE yang berperan dalam ber- 
bagai proses tubuh, misalnya dalam menghasilkan energi, metabolisnie 
lemak, koIesleruL dan karbohidrat, serta pembuatan beberapa senyawa 
tubuh. seperti hormon seks dan adrenalhi. Bahiiii mukanan ynng meugan- 
dimg niasin yaitu susu, brokoli, semua tumbuhan polong, kacang, biji-hiji- 
Lin, rumput lauk dan alpukat. 

d, Vit amin B5 (Asani Pantotenat) 

Peran utama \dtamin B5 atau asarn pantotenat adalab sebagat bagian 
koenzin A yang diperlukan dalam berbagai reuksi inetaboliame. Yitamin ini 
berada dalam hampir setiap tanaman dan hewan yang dimakan. Yitamin 
ini naemhantti pembentukan kolesterol dan dupat lxTfung?i scbiLgai pe- 
rangsang sistem kekebakin, sumber asam pantotenat vang baik pada nabati 
adalah serealia dan kacang-kacangan Sementara buah dan sayuran yang 
Tnengandung asam pantotenat cukup ttnggi adalah kembang kol, kentang, 
hroko 11 . j eruk dan straberi P 

e. Vitamiu B6 (Piridolcsina) 

Yitamm B6 atau piridoksma mempakan vitamin yang sangat penting, 
berperan dalam pcmbcntukan protein tubu.li, transmitter knnia pada sis- 






')!/ B'JAH DAH SAYUR ACAl AH PONDASI TUBUH 



Tanpa vitamin maka manusia tidak akan 
dapat melakukan aktivitas hidup, dan ke- 
kurangan vitamin dapat berakibat mem- 
perbesar peluang terkena penyakit pada 
tubuh. 
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tem saraf, serta sel-sel darah merah. Vitamm ini juga penting datam mem- 
pertahankan keseimbangan hormon dan berfnngsinya kekebalan, Keku- 
rangan \itamin ini dapat menyebabkan penyakit kulit, pembulub darah t 
dan sistem saraf. Vitamin ini ditemukan dalpm makanan yang sania seperti 
viLamin B kompleks lainnya. Tetapi berheda dengari yang lain, viLamin ini 
sangat peka terhadap panas, udara, ditu eahnya serla muduh hilung diilam 
pemrosesan dan pemasakasr Eui adnlalt saicdi satu alasan mengapa hams 
segetii ineminujti jus yang telah dibuat Kekurangan piridoksina dapat me- 
tiyebabkan penyakit kulit, penibuiuh darah t dan sistem saraf. Vitamin B6 
Lni terdapat pada sayumn berdaun hijau, kacang polong, buah buahan, dan 
biji-bijian. 

f, Yitamin (Kobalamm) 

Vitamin Bi2 atau kobaiamin ini adalah anggota vitamim lain yung sa- 
ngat pentiRg dari kelmnpok vitamin B kompleks. \ ilamin ini dtperlukan 
dalam pembentukan sel darah merah, metiiboiisme prutein, lemab. dan 
karhohidral, perUuiLlmlutri sel surah dan penibenlukan lapiaan pelindung 
saral. KekutangcUi vitamin ini dapat menycbabkan peuyakit kulit, pembu- 
luh darah. dan sistem saraf. Yitaniin B12 ini hanya terdapat pada sumber 
pimgan hewani, seperti hati, susu t telur ikan. keju dan daging. Sementara 
buah dan sayuran mengandung kobalamm dalam jumlah yang sangat sedi- 
kit, 

g. Biotin 

Bintin masih salah satn keluatga vjtarnin B knmpleks. Ada beberapa 
alasan mengapa orang, lennasuk bayi* sangut jarang mengalami kcbu- 
rangan Uiotjn. Sidah satu ala&innya adaluh buhwa biotin sangat mudah di- 
teuiukcin dalum nudtiinLin yang kays B kompleks, Biortin tidak niudah dipe- 
ngaruhi uleh udara, panas, keasaman, kebasagn, atau pemrosesau. Alasan 
kedua adalah bahwa bakteri yang baik d alam nsus kita dapat membuatnya. 
Mitra vitamin yang satu ini dengan sebuahenzim memhentuk asam lemak, 
membuat protein, dan meredakan iritasi bulit. Biotin membantu memper- 
tahankan kelenjar minyak dalam kulit. metindungi saraf dan sumsum tu- 
lang, meliodungi keienjai seks, seita membantu tubub menggunakan B12, 
asam pantotenat f asam folat. Kekurangan biulin dikeUihui mengakibatkao 
ramhut mntok dan trHasli kulit dalam sitiuisi detisiensi yang jarang sekali. 
S:iyuran yaug nierupakan suiober biotin adalah keiubang kol dan jamnr, 
giiiidum utuh, bijl ktieang, tumbuhan polong dan kembang kol Selain itu 
biotin dapat dlperoleh dari daging, keju. dati telur. 
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h. Asam Folat 


Asam folat masih anggota lain daii kcluarga yitajnin B kompleks, se- 
perti halnj a hiotHS, Yitamin ini disimpan di hati sepcrti Bi2, Asann folat di- 


perlukan ntak agas dapat berfungsi dengan nnrrnal dan jumlah yang cnkup 
bcrarti. Kesehatan mental danemosionaldipengamhi oleh vitamin ini, Asam 
tolat juga memetigaruhi selera makart dan pmdoksi asam lamhung. Asam 


li ilal bersama sama dengan vitamiti Bu berperan pada beberapa fungsi Lu- 
buh serta sintesis deoxyribo nitcieic acid (DNA). Asam folat juga berperan 


dalam pembentukan sel-sel dnrah rneruh dan darah putiU pada sutnsum tu 
Uuig belakang. Asam fo!at banyak terdapat daJam bahan makanan f terutama 
sayursm hijau, sepcrti bayam. bit t aSparagiis, brokoli* dan kubis, 

i. Vitamin C 

Yttamin C merupakan vilamia yLuig ptilLng scrmg digunakan scba- 
gai supJcmcn, kamia vitamin ini memiliki rasa yang asam dan enak vm- 
tuk dikonsumsi sehari-hari, serta mcmiliki bingsi yang tidak kecil bagi 
keseiutlai] tuLiuh. Kimgsi \itamin C untuk kesehatan tubuh cfi antaranya 
sebagai antioksidan yang dipcriukan untnk pertumbuhan dan perbaikan 
jaringan, meningkatkan sistem kekebalan tubuh, dan inenot-giih kanker. 


Scrta kandungan antioksiodannya yang 
mampu melindungi sel-sel tubuh dari sp~ 
rangan radikal bcbas. juga mempercepat 
penyembultan melawan infcksi, Yitamin 
C juga inenoniiktiJkim karsinogen yang me- 
□gsang kankcr. Bcberapa penelitian menyata- 
ritamin C inembautu melawan 1 >erbagiu jenis 
asuk kankcr mulut, kanker paru-pam. kanker 
Jan kanker pcrut, 

inping ihi* citmnin C juga dapal mcmbanto 
me 11gu ra n gi peilyakil jantimg dengan cara 
mencegah adanya kolesterpl jahat yang 




menycbabkun pcmbentiikan bagian atc- 
rosklerosis atau plak. Kckurangan vi- 
taitiitt C ditandai dengan pcncernaiin 


yang burnk, pcrdarahan gusi, mudah 


tcrluka, dan napas pendek. serta ruieniia. 


Mempemleb vitamin C scctira makstmal bisa dilakukan dengan cara men- 
gonsumsi buah aiaa sayumn dalam keadaan segar dan sesegera mungkin. 
Kekiirangan memhim mcngakibatkan kudisaip yang rlapal berakibaL fa 


57 







m KLOnDIA m BUAH L l AN WU4 UNIUK PtNYtMBUHAN 


ta! apabita lidak diobalL Sayurati yang mengtindijng vitamin ini di anta- 
ranya kol* daun seiada» tian tomat Setnentara itu, buah-buahan yang rne- 
ngandung vitamin C di antaranya jeruk sitrus, seinangka, stroberi, pepaya, 
rrt angga. serta jani bu. 


Mineral 

MintTal memegang pemnan yang sangat penting diilarn pemeliharaan 
fungsi tubub, baik pada lingkaL sel, jaringan, organ. maupun fungpi tubub 
secara keseluruhan. Di samping itu* mineral juga berperan sebagai katalis 
dan kntaktor aktwitas hcrbagBi cnrim dalam setiap tahap metabolisme. Mi- 
neral digolongkan menjadi dua, yaiLu mineral makm dan mineral mikru. 
Mineral makro adalah mineral yang dibutuhkan dalam jumtah besar atan 
Iebih dari lou nig/hari. sednngkan mineral mikro dibutuhkan dalam jum- 
lah sungat keeil atnu knnmg tinri 15 mg/hari. Berikut ini bc-berapa mineral 
yang dibutuhkan oleh tubuh gnna menunjang kesehaiun. 

Ktilsium (Ca) 

Kungsi utama bdsium yaitn mengisi kepadatan atan densitas lulang. 
Kalsium di dalam tulang berbjngsi sebagai bagbiu integral dari strukturtu- 
lang dan sebagai eadangan. Kalsium juga berperan dalam pembentukan 
gigi, mcnihantu pembckuan darah, transmisi saraf. stimulasi otot, stabilitas 
asam-hasa (pH) damh, serta mempertahankan keseimbangan air, Kebu- 
tuhanpada kalsium meningkat pacla saat pertumbuhan iinLuk memhangtm 
sistem tidang yang kuat, Kalslum dapat diperoleh sehari-hari dari bahan 
pangan hewani maupun nabati. Pada nabati sepcrti sayuran berdaun hijau, 
seperti kangkung, daun sinpkong, bayani, dmin papayn, daun kaeang pan- 
jang. sertabrokoli banyak mengandung kandungan kakinm. 

Mugnesium (tVlg) 

Magnesium memegang peranan penting sebagai kofaktor berhagai 
enzim dalam tubuh. Magnesium hertindak sebagai katalisatoi dalain reak- 
si-reaksi biologis di dalnm tubnh. Termasuk reaksi yang berkaitun dengan 
metaholismr energi, karbohidrat, lumak, protein T dan asam mikleat, Kegu- 
naan lain magnesiuna pada lansja atau Linjul usia adalah membantu pe 
nyerapan kalsium oleb tubuh untuk meniaga kesehatan tulang dari risiko 
osteoporosis. Baban nabati seperti halnya saynran hijau. kaeaug-kacangan, 
dan btji-tiijiari merupakan sunihcr magnesium yang baik. Sedangkan buah- 
buahan umuninya mengandung sedikil nuigiuisumi. 
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Kaliuni aiau Potasium (K ) 

Kaliura dibutuhkkin tubiih dnlam mehib(iliRmt t-ubuh, memugaiig pe- 
jutu penting tinUim pempliharaati keseimbangan cairan dan eiektrolit, 
serta keaeimbangcin asam-hasa di dalara tubuh, Kiilium juga beiperan da- 
am transmisi saraf dun relaksasi otot, serta sebagai katalisator dalarn ba- 
nyak leaksi biningis, tcrutanna dalam energi metabolisme, sintcsis giikogen, 
ian protein. Di dalam semua makanan yangberasal dari tnmbuhan iutmpir 
terdapat kandungan kalium, Sumber utamanya berapa buah dsm saynmn 
segar, seperti jeruk, semangka, pisang, saynran hijau + tumat, kenlang, ka- 
cang polong, dan worteJ. 

Natrium atau Sodium (Na) 

Dalam menjaga keseimbangan cairan tubuh, nalnurn bekerja sarna 
dengan kaliutn. Natrhrm juga berperan daiam transmisi snnilj kmttraksi 
i>Lot, absorpsi giukoaa, diiu scbagai hIliL imgkul zat-zat gizi melaiui mem™ 
bran sel. Pungsi utama nalrium yaiLu menjaga keseimbangan c-airan daiam 
lubuh, serta rnenjaga dan mengatur tekanan osmotik agar catran tidak ke- 
luar dm i datab dan masuk kc: dalam sel. Natrium merupakan kation utania 
iiaiam caiTan ekstiaseluler* seperti cairart saluran pencernaan, eairan em 
pcdu, dan cairan pankreas. Sumber utama natrtum adakh garam dapur, 
monosoduim glutannate (MSG), kecap, dan makanan yang diuwetksm. lSh- 
mentara buah dan sayuran hanya mengandungsedikil natmim. 

Besi (Fe) 

Zat besi ini berperan dalam pusat pengaturan molekul nemngkihin 
sel-sel darah nierah. Hemogtobin bcrtnnggung jawab dtilam pendistribu- 
sian oksigen dniri pani-paru ke seluruh jaringun lulmli. Zat hesi juga bcr- 
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pemn dnhm metabotisme DNA oleli beberapa euzini, serta dalam sistem 
kekebalan tubuh. Pada sayuran hijau sepeni bayam T kajagkung, daun sing* 
kong, dan dann pepaya mempakan sumber zat besi yang haik. 

Sulfur (S) 

Kungsi zai sulfur ini salah satunya adalah membantu menjaga ke- 
seimbangan oksigen untuk hmgsii otak. Sulfur diabsorpsi sebagai bagian 
Lisam amin n atau sebagai suifat aiinrganik. Sulfur juga merupakan bng[au 
enzim glutathiune acrta bcrbagai koenzim dan vitamiu, termasuk koenzim 
A. Seiain itu, sulhir bersama-sania dengan yitamin B kumpleks membantu 
memperkncar metabolisme dalam tubuh tian membantu melawan infeksi 
akibaL bnkteri. Buhan pangun yang banyak niengandung sulhir antara. lain 
kacang bombay, dan kubis-kubisaia. 

Selenium (Se) 

SeEenium iui bekerja suniLi dengan vilamin E berpcnin scbag&i anti- 
uksidan dalamsistem enzim. Di sumping itu. seienium juga berperan men- 
cegah teijadinya semngan rctdikal bebas, mehndungi membran dari kem- 
sakan r>ksidatif, membantu reaksi oksigen dan hidrogen pada tahap akhir 
raiilai metabolisme, serta membantu smtesis mmumoglobulin sebagai ke- 
kebalan tubuh, Sumber pangan yang banyak mengandung sdenium, an- 
tara Uiin bnwang, tomat, brokoli. kubis. dan gandum. 


Seng(Zn) 

Scng adalah mineraL zat ini berperau dalam proses kekebalan lubuh + 
mcmdihara kesehatan mata, menghambat virus a mengurangi risiko kau- 
ker, menjagn kesehatan organ viLaI laki-laki, dan mempLTccpat prnses pc- 
nyembuhan hika. Pada sayiiran dan buah-buahan umumnya hanya sedikit 
mengimdung seng. Pada tanaman, seng terdapat pada kacang-kacangsm, 
biji-bijian, dan gandum. Bnhan pangan hewani yang merupakan sumber 
sengadalah ikan, daging + dan lain-tairmya. 


Kromiiim (Cr) 

Kromium dibntuhkan dalam nietabolisme knrbohidral tkm lemak, 
Hersanui-sarna dengan insulin, kromiinn bcrtiingsi untuk memudahkan 
masuknya giukosa ke dalam sd- Sumber kroinium terbaik adalah bahan 
pangan nabati. Kandungan kromium dalamtanaman tergnntung padajenis 
tanaman, kandungon kromium tannh, dan itiusnn, Kandungan kromium 
dalam sayuran sekitar 30 ppm, sedangkan pada buah-buahan sekitar 20 
ppm + Buah dan sayurati yang banyak mengandnng laominm adalali keu- 
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Mineral yang terkandung dalam buah-bu- 
ahan memegang peranan yang sangat pen- 
ting dalam pemeliharaan fungsi tubuh, baik 
pada tingkat sel, jaringan, organ, maupun 
tungsi tubuh secara keseluruhan. 
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tang, cabai hijau, apel, pisang T bayam, wortel, dan jeruk* 

Bnron (Bo) 

Boron diduga dapat membantu memelihara ftmgsi otak dan kece- 
patan penyampaian hingsi saraf. Selain itu, boron juga memponyai me- 
kanisme kerja yang berhubungan dengaii iangsi immbran sel samf serta 
terbukti meniiliki aktivi±as anl iperadarigitiu,AktivitasnyE sangat signiBkan, 
lenitarna imtuk pcncegahan penyaJdt pet Lidangan, seperti rematoid, arthri- 
tis, dan asma, Boron dapat diperoleh dari bahan pangan, seperti jamor, 
kacang-kacangan, dan asparagns. Boron meinpimyai efek posilit terhadap 
penoegahan osteoporosis dan osteoarthritis dengan cara meningkatkan 
penggunaan knlsinm dan magnesium. Fungsi b<jron Leriiebut hcTsifat siner- 
gis dengnn yitamin D, terdapat indikasi spesihk antara homn dengan vita- 
min D dalam memperkuat tutang. 

Mangun (Mn) 

Mangan berperan sebagai kotaktor berbagai enzini yang memhuntu 
bermacam proses metabnlisme. Fnzim yang berkaitan dcngan mangan 
berperan dalam sintesis iireum. pcmbentokan jaringan ikat dan tuking, 

serta mencegah pernksidasi lemak okh radi- 
kal bebas. Mangan juga berperan dalam pe- 
ngontmlan guk darah, metabolisme rnergi, 
hitigsi hormon tiroid, tungsi otak, dan untuk 
pengontrolan neurotransmiter, Mangan ha- 
nyak terdapat pada kacang-kacaugan, sa 
yuran berdaun hijau, bit, dan gandum. 

Yodium (I> 

Umumnya, sayuran dan huaii mengan- 
dung sedikit yodium. Sumberyodiiim antara 
htin bawang merah atau tanaman lain yang 
ditanam di daerah dekat pantai. Pungsi yn- 
dium adalah unltik pertumbuhun normuk 
membakar kelebihan lcmak tubuh, juga un- 
luk menjaga kcschatan rambut. kuku, kuiit dan gigi. 

Selenium (Se) 

Seiejaium bekerja suma dengan Vftamin E berperan sebagai antiok- 
sidan dalam sistem enzim. ’Juga berperan mencegah terjadinya serangan 


Yodium sangat pen- 
ting bagi pertum- 
buhan yang normal 
organ-organ tubuh, 
di samping memba- 
kar keiebihati lemak 
tubuh. 
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radikid melljKlungi membran dari kerusakan oksidatil membantu 

reiikKi oksigen dan liidrogen pada Lakap akliir raittai metabobsme. LSerta 
membautu dalam kekebalan tubuh. Sumber paogan selenium yang banyak 
antara Lain pada bawang r tomat, brokoli. kubis dan gandum 


Air 

Seorang ahli gizi. Ellen G White, mengatakan, " l Di kala sebat atau sa- 
klt. air adalah nierupakan berkat pilihan surga, Penggunaamiya mendu- 
kung kesehatan. Air itu adaiah pemberian Allab unLuk memuaskan daJiaga 
makhluk riptaan Nya. Dengan bel?as menggunakannyB akan menibantu 
iiered.i an darali sertaberjenispenyakit pun dicegah." Air dalam tubuli ber- 
tun^si sobagai pelarut dan alat angkut /at-?at gizi, teruLama vitamin Jarut 
air dan mineral Sclain itu, airjuga bedungsi sebagai kntalisator pclumas, 
tasiiitator, pertumbuhan, pangatnr sulm, dan peredam benturan. Dengan 
sederhana dajmt dihhat betapa pentingnya air Llu di dalain tubuh. Setiap 
s^at. bagian-bagian tuliuli kila memeiJukan alr. Perlu untuk pencemaan, 
unluk peredaran darah t untuk heidricara, untuk menangis, untuk beipikir 
dan untuk beketja. 

Air mineral atau air putih Jeblh baik daripnda kopi. teh kental, si>ft 
drink.. rmniinaan beralkohol clan es maupun sirup, Balikan miminian-mi- 
numan tersebut tidak liaik untuk kesehatan dan harus dihinciari temtama 
bagi para lansia (ianjut usia) yang mempunyai masalah penyakit-penyakit 
>. rtenlu seperti kencing mams. darah tinggi, kegemukan dan sebagainya. 
Cairan berbenluk air daJam minuman dan makanan sangat diperlukan oleh 
nibuh Anda untuk mcngganti cuiran yang hilang dalam hentuk keringal 
dan urine T memlianlu pencemaan makanan, serta membersibkan ginjal 
Litau menibantu fungsi ketjagmjal. Sebaikt™ kita mimim IebLh dari enam 
Litnpa] delapan gelas air per hari. Buah dan sayuran nierupakan baban pa 
nganyarig kandungan aimya cukup tinggi. Jdal ini membuat buab dan sa- 
vuieb memberikan efek rasa segar seketika dikonsumsi. 
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B uah dan sawran Lerdiri dari berbagai komponeu. Di samping me- 
ngandung zaL gizi berupa vitumin dan mineral sebagai komponen 
utama, teruyata boab dan saynran juga mengandung zat-zat yang 
tidak termasnk zat gizi, tetapi sangat bermanfaat dan berkhasiat bagi ke- 
sehatan tubuh. Zat zat tersebut adalah serat makanan, enzim, dan fitc>nii- 
trien. 


Serat Makanan 

Penelitian memmjukkan hahwa perubalian daluin haJ konsumsi mii- 
kanan telah membawa akibaL cukupserius terhadap kesehatan masyarakat. 
Hal ini umumnya disebahkan karena kurangnya kadar st rat di dahun ms- 
kanan yang dikonsumsi sehari-hari, di saniping kadar gnla seita lemak je- 
nuh yang tinggi. Seral makanan terdapat di dalam balian makanan nabati, 
seperli sayuran dan buah-buahan T nierupakan bagiaji tumbuhacn (dinding 
sel, daun. kulit bualn sclapuL biji-bijian, dan laindain)yang memiliki struk- 
tur herupa karbnhidrnJ knmpleks, sehagian hesar bnrupa /al yang iJisubul 
seluiosa dan bemLselulosa, Slruktur kSmia iri mcmiliki ikatan yang kokoh 
schingga e nzim pencernaan sukar memccahkannya menjadi moldiul 
molekul sederhana, ditambah lagi bahwa di dalam sistem pencernaan ma- 
nusia memang Lidak terdapat enzimyang dapat memecah zat-zat serat ma- 
kanan tersebut menjadi molekul-molekul yang dapat diserap tubuh, 
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Denpan deinikiiin KRt-zat gizi yang terk:indung di dalam serat ma- 
kanan praktis tidak dapat dimanfaatkan tubuh, Meskipun zai -zat gizi yang 
terkandung dalam serat makanan tidak dapat dimanfaatkan secara Jang- 
>ung f tidak bcrarti serat tidak bergtnia I>agi tubuh, tntapi sebnHknya banyak 
manfaatyaiig dapat diambi! dari Serat tersebuk Berbagai bahan makanan 
nabeti (sayur dan buah) yang meiigandung banyak serat teniyata marnpu 
mencegab berhagai penyakit, seperti jantung koroner. diabetes mellitus. 
kunstipaBi (aulit liwing air hesar), tiimor dan kanker saluran peueemaan, 
dan laindain, serta dapat membina kebugaran tubuh. Manlaat yang paling 
nyata das i serat maknnan iatali meneegah teijadinya konstipasi (susah bu- 
ung ak besar atau sembdit). Canggimn buang air besar yang Anda alamt 
kemungkEnan besar memang disebabkan nleh pola makan Anda yang ku- 
rang serat. Serat yang tidak tercema metnperbesar volume/massa kses. 

Hal ini disebabkan oleh karena kemampuan seratyang kuat menglkat 
air dan garairt empedu, dan ditambab banyaknya rcsidu bakteri di dalam 
perat yang aktif tiertisaba meneerna serat. maka vo!umefeses mudah men- 
ipai ukuran normaJ untuk gerakaTi-gerakiin pi l isUiltik Dengan demikian 
seseorang akan tcrhindar dari konstipasi. Pada hakikatnya gizi yang kita 
konsumsi mempunyai nilai plus dau uiimis Di salu sisi ada pernn positit 
dan di sssi Jain ada fungsi negatif yang tak terelakkan. Konsumsi gizi yang 
>virnl>Bng niseaya akan mendatungkan manfaa.t posi1if lebib hanyak bagi 
tubuh kita. 

Berbagai dotintsi mengenai serat. di antaranya adHlah polLsakarida 
nonpati. yaitu karbobidrat kompieksyang terbentuk dari gugusan gula se- 
Jerbuna vang bergnbung menjadi satn serta tidak dapat dicerna. Serat ma- 
kanan bisa didetinisikan sebagai sisa yang tertinggal dakim kolon setehdi 
makaiicLii tlieema atau Betelali zat-znt gtzi dalam niakanan diserap tubuh. 
Serat makatian terbagi menjadi dua jenis. Yaitu serat yang tidak larut air 
d;m aeral yang lani! dalam air. Sayuran da:n buah-buahan adulah sumber 
serat makanan yang paling mudali dtjumpai dalam menu masyarakat. Sa 
>mran bisa dikrmsumsi dalam bentuk mentah atau telah diproses melahu 
perebusan ataupun dahim bentuk min uman ju^. Pada penelitiau segrang 
lahasiswa IPB, Titi Raliayn tahun 1990 mengatakan bahwa serat makanan 
ialam sayuranyangdimasakjustni mcningkat dibandmgkan sayuran men- 
tah, 

Daiam petielitiaiuiya tcrschut disimpulkiLn bahwu sayuran ymtR dii e- 
jus dengan alr menghasilkan kadar scrat makanan paling tinggi 6,40 per- 
>en. disusul dengan sayuran yaug dikukus 6,24 pensen, kemudian sayuran 
r.asak santan 5,98 persen dan sa>oiran mentah 5,97 pcrsen. Pada p? oses 
emcLSiikuii akati mengltikngkan beberapa zat gizi sehingga berat sayuran 
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menjadi lebih kecil berdasarkan bcrat keringnya. Proses pemasaknn juga 
menyebabkan terjadinya renksi peneokelatan ynng dalam annlisis gbd ter- 
hittmg sebagai serat mak&nan. Alasim-akmn inilali ynng menyehahkan 
saymran yang teinh dimnsiik mempnnyai kandungan seraL makanan lebih 
tinggi. 


Serat Larut Air 

Serat jenis lanit dalam air ini mempnriyni ketnatnpuan lamt dalam 
airdun mernpakim Imgian tlari dinding sel ianaman yaug mudah larut da- 
bim air. Selain itu, .sernL iiil juga beipeian dalam mencegah konstipasi. Di 
datam lamhimg dan salnran pencernaan, seratjenis ini akan membentuk 

gcl sehingga akan membentuk volume yang 
— — besac dan cepat membuat kenyang. Fungsi 

lain dari serat ini yaitu bcrpcran dalatn me 
nurunkan kadar koiestcrok Produk ukhir 
dari mctabolisnH- kolesterul adala!s asam 
einpediL Serat yang berasal dari makanan 
sesampainya di saluran pencemaan, akan 
mengikat asam empedu >Mg datang. Dalam 
keadaan terikat, asam cmpedu bersama se- 
rat dikeluarkan dari badan dalam bentukko- 
toran. Dengan demikian bertambah banyak 
serat yang dimakan, bertambah banyak puhj 
kotoran yang dikeluarkan, sehingga kmak 
dan kolesterol jugii Idiih banyak dikeiuar- 
kan. Selain itu serai juga dapat mencegah kanker usus besar serta dapat 
raencegah penyakit kencing manis. 

Jenis-jenis -seral yanglarut air yaitu mucĔkige, gum-guar, dan pektin. 


Bertambah banyak 
serat dimakan, 
maka bertambah 
banyak kotoran 
dibuang dari badan, 
sehingga lemak dan 
kolesterol pun lebih 
banyak dikeluarkan. 


a. Murilugc dan Gitni-gimr 

Mueiluge hiimpir mempunyai stniktur yang sama dongan hemiselulo- 
siL Mucilige dalam tauaman berada pada lapisan eiidosperm padi-padian, 
biji-bijian, dan kacang-kacangan, Gum-guar terdapat pada kacang-kacau- 
gan. Hasil ekstraksi komersial gum-guar biasa digunakan sebagai stabil- 
isator dan pengental pada produk-produk seperti es krim T saUd dressing, 
dan sup pasta. MuciJage dan gum-guar mempunyai peranan dalam menu- 
runkan kadar koleaterol. Setain itu T kedua scrat tcrsebut juga dapat rnc- 
ngurangi kadar gula darah pada penderita diabetes meilituK dan berperan 
penting dalam terapi tliet ucitulc menumiikan lieral badan. Hal ini terjadi 
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kitrenakonsumsi mucilagc dan gum-gnar dapat memperlambat rasa iapar 
■ arena pertambahan vr>linnenya di dalam lambimg. 

b. Pcktin 

Pekl in berperan jnga dalam menurunkan koleaterol melalni meka- 
nisme pengikatan kolesterol dan asam empedu yaug Uumudian mendorong 
i iii mengeluarkarinya dari saluran pencemaan. PekiEn terdapat pada se 
imui dtnding ael taniman dan kulit luar huab-buaban dan sayuran, Pada 
<ulrr jenik .jO persen terdapat sumber pektin, begitu juga pada kuJit apei 
ian iapisan bawang. Pektin mempunyai kemampuan metiibentuL yyl su- 
hingga pada iudustri komersial biasa digunakan sebagai pengentel pada 
produk-produk sari buah T jam* dan jeli, 

Serat Tidak Lurut Air 

Serat yang tidak Jacut d alam air umtmmya berbentuk snlulosa. Itp- 
imselulusit, dan lignin. Serat sejenis ini tidak dapat iarut dalam air, tntapi 
mempunyai kemampuan untuk berikatan dengan uir. Halini mtnguntung- 
sun bagl tubub karena dapat memengarubi pemngkntati ukuran bernL, dan 
dunakkan teaes sekingga mudah dikeluarkan. Selaiu !iu serat juga dapat 
uienghindari terjadinya konstipasi atau sembelit. Selulosa dan hemiselu- 
I( - :i mertipakan komponen dinding Laiiajnan yang tnurnpu tyai peranun 
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diilaiTL memngkatkari bobnt dar Likumn feses T mengikut asatm tjmpedu,, dan 
menumnkan kadar kolesterok Lignln merupaktm senyawa pada tanaman 
yang memininyiii petiinan scbagai antikanker, antibakteri, imtijamur* dan 
antivims. Lignin ditibtth olch mikroba usns menjadi enteralakton dan 
entemdiok yaitu dua senyawa yaug sangat berperan dalam mnncegah se- 
rangan kanker, terutama kanker payudara pada wanita, 

Aneka manfaat serat makanan bagi kesehatan tubuli, sebagai berikut; 
L Meningkatkan kepuasan makan karena volumenya yang beaar. 

2. Menunda kosongnya lambiLng- 

3. Mengurangi wakt 11 Iransil makanan tli dalam saluran pencemaan. 

4. Mentngkatkan sekresi pankreas, 

5. Meningkitlkan bcrat feses sehuhungan dengan kemantpuannya hirut 
dan berikataii dangan air, 

6. Menumnkan serum iemak dan meningkatkan cairan etnpedu* 

7. Menguntungkan pertumbuhan mikrotlora usus karena sebaguian serat 
bisa dicema o!eh mikrotloro usus, walaupun tidak dapat dicema oleh 
saluran pencLrnaan, 


Enzim 


Enzjni adaiah substansi yang dapat mempercepat atau bcrtindak sc- 
liagai kalalis renksi-reaksi kimia di dalam tnbuh sehingga sangat berperan 
dulam kelaiigsungan hidup sel. Umnmnya, enzim tidnk tahan terhadap 
stihu tinggi sehingga imluk meinpemieh enzim yang aktit hendaknya ba- 
han pangan sumber enzim dikonsunisi dalam bentuk segur, coutohnya en- 

zim yang terdapat pada buab yaitu enzim 
papain (lerduput pada pepayaj dan en- 
zitn bromelin (terdapat pada nana.s). 
Hapain <Um bromdin mempunyai 
lnngsi yang menguntungkan, yaitu 
membantu melancarkan pen- 
cernaan. niencegah ber- 
campumya keping-keping 
darah, mempereepat pe- 
nyerapan antibiotik, 
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mengurangi peradangan pnrta kastis arthritis (petradaugan dan pembeng- 
kakait pada iulang persendianj, mengerem selera makan, mencegah atan 
nienghentikiin pembcngkakan sutelah Lerjudi bcnLuran atau pascabedalh 
mempercepat penyemhnhan luka, dan menekati jnmlah knirmi Candida 
athican yang menisak gigi. 


Fitonutrien 

tlntiik inenduknng kebutuhan, makanan memberLkan maniaat yatig 
.sangat h(. L sar dengan kiindutigan gizinya. Bagaimanakah dengan kan- 
dungan nongizinya v Apakah jnga ada maiifnaLnya uutuk kesehatan. Sehe- 
narnya Lak ada bagian eayuran yang Lidak memberikan manfaat bagi tn- 
bub. Salah satunya adalah htormtrien. Zat nongizi banyak terdapat pada 
sayuran benvama. Pitonutrien juga banyak terdapat dalam bnah-buahan 
',-ang berwarnn rneneoiuk, Unsur dalam htomitrien tnilali yang menyebab- 
kau sayiiran atau bnah berwarna wami. Secara nmum r htonutrien rerdiri 
dari pigmen, zat-zat yang menyempai vitamin f dan sat makanau mmnr, 

Pigmen 

Plgmen adalah kumpulan za1 wnrna yang mGinberikan kepada suatu 
bahan. Pigmen inilah yang menyebabkan buah-buahan dan sayuran bera- 
neka wama seperti warna hijan. oranye, mcrah, kuning. dan scbagainya. 


a. Karoten 

Karoten herperan aktif sebagai provitamin A yang dapat dikonversi 
:uhuh mL L njadi vitamin A. Pigmen karuten adalah senyawa larul leniak 
' ang beriungisi melindungi tanaman dari kerusakaji selaimi proses iotoibn- 
tesis. Karoten jnga bĕTtindak sehagai «ntioksitlnn yane herkorejasi dengan 
masa hidup manusia, primata lain dan mamaJia, Betakaroten mempakan 
itmis karoten yang mempunyai keaktifan tertinggi sebagai pnmtamin A. 
Salah saLu jenis karoten kun yiiiLu Itkopeu yang terdapal pada Lomat, se 
inangka, paprika* dan cabab 7 /.W int berhingsi sebagai gen antikankcr, tem- 
tama kanker prostat pada pria dan kanker payudara pada wanita. Likupen 
juga membtiat sa>airan bemarna lebih mcnarik. 

Berbagai peEielitlan tohih ddakukaii untuk meagetahui manfaat karo 
ten. Studt ilrniah juga menunjukkan bahwa selain sebagai antiltanker, karo- 
tenjuga bertindak sebagai antitumor dan meningkatkan kekfibalan tubuh. 
Padp studi popuiasi adanya hubimgan antara asupiin kiiroten daii timbul- 
nya berbagai nmcam penyakit kanker yang terdapat padn jaringan epitel. 
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di antaranya pada saluran penceniaan, saUiran pernapasan, dan saJuran 
reproduksi. Makin tinggi asupan karoten, maka semakin rendnh pula risiko 
tcrkena kanker. Karotrn pada tanaman berwarna iiijau umumnya diteniui 
dalam kloroplas yang membentuk komponen protein atau lemak. 

Konsumsi buah dan sa>uran yang mengandung kamten liriggi lebih 
efelvtif blla dikonsumsi dalam bentnk jus. Iial ini teijadi karena dengan 
pengolahan nienjadi jusj sel-sel membran buali dan sayuran akan teipe- 
eair sehiiiggazat-zatgizi iebih mudah diserapdibandingkan dengan bcntuk 
aslinya. Bila mengonsumsi karoten yang berlebihan tidak membahayakan. 
tidak seperti konsumsi vitamin A. Studi yang dilakukan pada betakmoten 
tidak metitmjukkan adanya keracnnaji yang nyata. Sekalipun digunakan 
dengan dosis yang tinggi untuk pengobatan berbagai macam keliainan kon- 
disi medis* 

Namun demtktan, konsumsi karoten yang berlebihan akan tuenye- 
babkan karotenodenna, yaitu terjadi kelainan di niana kulit akan berubah 
menjadi kuning Leraiig kurena adanyu paninmpamjn kamten dnlnm srl epi- 
tal. Keadaan ini tidak menibahayakan, Sumber utama karoten adalah sa- 
yuran berdaLtn hijau tna, seperti daun singkong, kangkung, daun pepaya, 
bayam t wortel, ubi merah. rlan lahn kuning. Di satnping itu, karoten juga 
banyakterdapatpada buah-buahan berwama kuning nranye, seperti pisang 
raja, pepaya. dan mangga. Pada umuinnya makin lua warna liijau aiau ku- 
ning oranye pada buah dan sayuran, maka semakin tinggi pula kandungan 
betaka rotenny a. 

h. Klorofil 

Pastilah bukan kata yang baru bagi Anda, Anda juga pastiuya sudah 
Urtm beberapa manfaat klorohl bagi keseliatau, Selama bertiihun-lahun, 
iimu pengetahuan tiiam dan penelitian Omiah tclah mengungkapkan ber- 
bagai manYaat klorohl bagi kesehatan. Klorotil adalali pigmen tanaman 
berwarna hijau yang terdapat pada kloroplas scl tanaiuan. Ada dua jenis 
idorohl alamk yaitu klorofil yang iarut air dan kloroiil yang larul lemak. 
Klurolil larut air yang dikuinersilkau Lidak dapat disurap melaiui saluran 
pencemaan. Namun, klnrnhl ini rnnmpimyni peranan secara mediksebagai 
pembersih dan penyembuh tuka. di samping sebagai penghilang bau tu- 
buh, feses, dan urine. 

Klorotil juga mempunyai peranan sebagai antioksidnn dan antikan- 
ker. Scbaiknya t klorohl ditambahkan pada minuman tertentu, makanan ku- 
nyali, dau makanan laiu untuk inengurangi nsikcj kanker. KUinidl banyak 
terkandung dalam jus sayuran hijau, seperti jus seledri, bayam, dan bit hi- 


72 








ZflTBUKANG[ZlYANGTERLUIWN 




jau. Bcntuk klorDiil yang tcr- 
dapal tlalain jljs buah dan 
sayuran adalah klorohl 
alami yang larut da 
lam leinak. Ben- 
tuk ini memberi- 
kan keuntungan 
yang lebilt baik 
daripada klorohl 
larnt air pada 
produk komeisil 
Hal ini dikarenakan 
klorotii larut lernak lebili mu- 


Lkih diserap Ltibuh, dapat meti- 
dorang prodnksi hemoglobin, serta mengUTangi f>enge]uao'irmya padasast 
menstmasi. Seiain itu, klorotil ini ,iuga mengandung senyawa-genyawa lain 
dalam kloroplas kompleks, termasuk karoten dao vitamin K yang bemiun- 
faat untuk kesehatan. KJoi olil jnga mengandung zat antiiniunitas dan an- 
tikarsinogen yang bertungsi melindungi tubuh melawan racun-racun serta 
mengurangi efek sumping obut. Klorolil akaii oieningkatkan sistem keke 
L>,-tlnri tubuhp rnenguatkaii .jaringan dnn otgan, serta meinperbaiki kese- 
haLan seeara umum. 


Zat-zat yang Menyerupai Vitamin 

Buah-buahan dan sayuran juga mengandung zat zat yang bereaksi 
>ajiia dengan viLamiu, sebagai katshsator berbagai proses tnbuh. Ada pun 
zai-zatyang dignlrmgkan ke dalarti zat yang meny erupai yitamin adalab ko- 
lin. karnitin, kocnzim Qiu, dan mositok 

a. Kolin 

Kolin dapat dibuat sendin di daiam tubuh manusia duri asau; auiino, 
Lli samping itu, kulin juga Lordapal pada biji-hijiari dan kacang-kacangan 
sehagai lesitin (fnsfatidalknlin) dan sebagai kolin bebas yang terdapat da- 
!am sayuran. terutama kemhang kol. Kolin dalam bentuk lesitin (fosfati- 
dalkulin) dan spiiigonuelin mempunyai hingsi pentiiig pada ]wmhiiatan 
knmponen utama sel-sel membrane, kolin juga dibutuhkan untuk metabo- 
lisme iemttk, Studi terbaru menunjukkan bahwa makanan yang kurang me- 
ngimdung kolin dapat menyebabkaii berkembangnya penyakit hati. Suple- 
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mentasi kolin digunakan dalam pcngobatan penyakit hati. kadar kolesteroi 
tinggi, alzcimer, dan penyakit saraf lainnya, 

1>. Karriitin 

Karnitin disintesiis dttii asam amin o lisin dalaiii liati, ginjal, dan ohik. 
Kamitin hedlmgsi mriistiimilasi pemecahan nsam lenutk rantai panjang 
oleh mitokondria. Di samping itu T juga berfungsi sebagai pengaiigkiit asam 
lcmakke dalam mitokondrict. nienururikLtn kadar asam lemak, dan mengu- 
rangi prodnksi energi tmtnk wei. Mak£nan yang kaya karnitin ndalah cSa- 

ging merah atau sapi dandomba, susu. serta 
hasil olahannya. Sementara buah dan sa- 
yitran tmminuya hanya meugandimg sedikit 
kamitin. Kamitin juga dapat diproduksi sen- 
diri oleh tubuh dari asam atnino lisin, Sum- 
ber yang baik yaitu kecnng-kacangan Karnj- 
tin berperan dalam penyembuhan terhadap 
penyakit jantung, Jumlah karnitin yang cu- 
kup dalara tubuh akan inenibuat otot-otot 
jantung lehih chsien dalam inenggnnakan 
suplai oksigen. Karnitin juga mcningkatkan 
kolcsterol HDL (Hight Density Lipopi otein) 
serta menurunkan kadar triglisedda dan ko- 
lesternl LDL (Low Density Lipoprotein). 

Koenzim ini dikenal sebagai uhiquinonc merupakan komponen sel 
yang penting dan bauyak berperan dalam memproduksi encrgi serta dapat 
menurunkan kadar kolesterol dan trigliiicrida. Berperan dalam memberi- 
kan harapan bagi pcndcrita pcnyakit jantung dan darah tinggi. 

d. Inositoi 

Znt ini hampii meinpunyai perauanyangsama dengan kolin, walaupun 
bukan merupakan zatesensial dalain makanan, tetapi sangat haikpenga- 
iTihnya pada kasus penyaldt hati dan diabctcs nielhtus. inositol mcmbcri- 
kan harapan hagi peuyenibuhan kelainan saraf yang disebahkan oleh dia 
betes. Diahetik neuropati merupakan koniplikasi yang sering tcijadi pada 
pcnyakit diabctcs yang tidak sembuh-sembuh karcna tidak tcijuga dcngan 
baik. Sehingga banyak saraf yang hmgsinya menuran karena kehilangan 
inositol. Inositol scx. - ara luas tersedia dalam pangan hewani dan nabati. Ta- 
namun sumber inositol yang baik yaitu jeruk, dan scmua biji-bijian. 


Karnitin dapat dipro- 
duksi sendirt oleh 
tubuh yang dioiah dari 
asam amino lisin. 
Karnitin berperan 
datam penyembuhan 
penyakrt jantung. 


c. Kocnzini T Qu> 
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Inositol membertkan harapan bagi pe- 
nyembuhan kelainan >ara+'yang disebab- 
kan oleh diabetes. Dan bilamana banyak 
kekurangan inositol maka akan banyak saraf 
yang tungsinya menurun. Sumbei inositoi 

yang baikadalah buahjeruk. 
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Zat Makanan Minor 

Selain kaudungan zat’zat nongizi yung Leiah disebutkan. komponen- 
koniponen Lanaman lainnya jnga dapat borpengamh terhadap keseliatam 
Komponen-komponen lninnya tersebut sebagai 2itt makanan minor yang 
di auLuranya adalali tenoh indok\ pohtenol, isosbinate, iEoflavoii ? saponin, 
dan asam allegik. intmolerpene, asam kknogenik, dan asani kafeik, serta 
gtutatin. 

u. Kenol. PolifonoL lndole, dan Isosianate 

Keempat 7,at makmnin minor ini bertungsi sebagai za1 anttkanker 
V n rig dap at mc n sti i n u lasi terj adinya perombaka n rac 11 n tubuli da n rn e n g- 
hilangkan zat-zat kimia penyebab kanket. Fenol dan politbnol bartyak ter- 
dapat pada anggnr dan teh. Sementara indole dan isosianate tpnlapat pada 
lanarrmn fainily kubis-kubisan, aepcrti kubis, brokoli, sawi. dan kembang 
koi, juga mengandung su!fur yang disebul s-ebagai glnkosmolat. Zat iniJah 
jnga yang l>orfiiiig.yi sebagai antioksidan dan menstimuJasi pembuangan 
zat-zat yang bersiM racun dari dalam tubuh (detoksiiikau I. 
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b. IsoflrtVOll, Srtponin, Monoterpene 

[soflavon beritingsi untukmem biiat tuJang lebih kuat. Isuilavon terda 
pat pada kacang-kaeansan. terutyma tcacang kcddai. Isoftiivon dakun ka 
cang Kedekii berbentuk genistein dan daidzen, bcrperan sebagai antikanker 
dan sebagai titoestrogen (estmgen alami) yang sangat dibutuhkan oleh wa- 
nita menopaust'. Saponin bersilat mengikat dan mrpn nmknn kadar ko- 
lesteml, menstimulnsi immittas, niencegali penyakit janttmg koroner. dan 
sebagai antikanker, Saponin banyak terdapat pada asparagus, kacang-ka- 
eangan, terutama kaeang kedritii, kentang, banyarn, dan totnat, Monoter- 
pene berhingsi sebagai peneegah kanker. Scbagai bttah, jeruk mengandung 
nienoter|iene. 

c. Glntatin 

Glutatin herfungsi .sehagai antioksidan dan antikanker yang sangat 
penting bagi tnbuh, Di samping itu, glutatinjuga membantu menetraJisasi 
logam berat seperli air raksa (ttg), pestisida, dan pelanit lain, Jmnlah glu- 
tatin paling tinggi tcrdapat pada buah dan sayuran segar. Pada makanan 
yang sudab dimasak. kimdungan glutatinnya sangat sedikit 

d- Asam Ellagik, Asain lOorogenik, dan ;Vsam KaPeik 

Retiga zat ins berfungsi sebagai antikanker. Reaksi utamanya adp- 
lah melindungi tlarl kerusakmi krtunosom dan menghadang reaksi penyp- 
bab kanker, Di samping ihi, asam ellagik, asam klorogenik, dan asam kateik 
juga berpotensi sebagai antioksid&n dan memmjukkan kemampuannya 
dalLim meningkatlcan beberapa zul unliukskUui laiu dalam lubuh, Secara 
rimumj zat ini terdapat dalam berhagai jenisbuah-buahan dan sayuran se- 
gar yang behim dimasak, seperti apel segar dan kacang-kaeangan. 
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DENGAN 


YANG ALAMI 


"Mart minum demi kesehatan! 
Terobosan untuk memulihkan dan 
memeiihara kesehatan kita terdapat 
dalam jus segar: 

fDft, EERNARD JENSEN J 
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B erbagai jenis *Hiyiiran dan buah-buahan dapat digunakar sebagai 
bahan pembnatan jus, Sayuran serta buah dapat dimanfaatkan, 
bidk selurtrii bagian maupun bagian tertentu saja, seperti daun. ba- 
tang. bunga, buah, dan abrnya, Membuat jus bukan pekei jartn yang Riilit 
dan bisa dilakiikan o3eh siapa saja, Selain meugetahui jenis buah dan sa- 
yuran yang dapat diguitakan serta nianfaatnya bagi kesehtitan, perlttjtiga 
diketabui peralatau-peraiatan yang digunakan. eara membuat serta ctira 
memanfaatkan jus bnah dan sajuiran agar diperoleh basil yang maksimak 
Menyiapkan scndiri jus bunh dan jus sayurau pada dasarnya tidaklah su- 
lit* Namun membttat jus buah dan jtis sayuran yang enak, butub pcngcta 
huan dan kcterampilan. Terntama jus sayuran s mungkin ada yang rasanya 
aneh, sehiiigga kita tidak tegaatau nikmat meminunniya, Kalau lerjadi be- 
gini, hamskahjusditambahkan atau dibubuhi dengan sirupatau gub pasir 
seita susti kcntal manis. Sarun suya, hinduiilali peaanibalian-penainhaban 
tersebut ke dalam jus buah dan jus saymran untuk terapi. 

Tambalum sirup t gnla pasir, dan susu kental snanit ke dakim jus hanya 
akan mengurangi efek terapeutik atau pcngobatan dari jus Andii. Dalam 
pencemaan kita, gula pasir akan menisakkan zat-zat gizi bermanfaat, se- 
hingga zat gizi terscbut tidakbisa di nanfaatkan tuhuh kita sr cara iiptim.d, 
Selain itu, kandutigan gula pasirdalamjus yang kaya \itamin C justru akan 
utenyisihkan peranan yitamin C sebagat pengendali sistein kekcbalan tu- 
buh. Penting untuk dipahaml bahwajus yang dibuat segar memiliki nilai 
mstrisi tinggi. Rencanakan strategljus Anda, kapan dan dimana Andaakan 
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metidapaLkaa buhiin lintuk dijus. Kapun Andu ukun memboatjns dun ka- 
pun Anda akan ininum jusnya. Jangan lupa nntuk selalu meiintup rian me- 
masukkan jus ke lemari es uiituk disimpan. Marilah kita simaik cara mem- 
huat jus yang selial sekuligus unuk duri segur. 


Siapkan Peralatan yang Dibutiihkan 

Di masa lalu uenek moyang kita memintim |tis yang segar dan alami 
dari alat sederhana pemeras apeJ, yang dioperasikan secara manual. Mem- 
buat jus jcTuk dcngan menggunakan alat pcmcras jeruk tradisionaJ, po- 
tongan jeruk digerakkan maju inimdurdi atas bagiaa kemcut pada tengali 
mangkok, yang menahan cairan yang keluar sehingga rukup dituang ke da- 
lam iebuah gelas dan kcmudian diminum. Penting untuk dipahami bahwa 
jusyang dibuat aegar memiliki nilai nutrisi tinggLUnluk membuat jusyang 
-.egar dan sehat ntaka kita siapkan beberapa peralatan dasar yang seba- 
ikuya ada dalain pumbuatan jus adalah telcnan. pisau dapur. pengupas 
khusus atau peelcr, serta ekstraktor jus atau blender, dan pemerah jeruk. 
i tJenan bisa dipakai dari bahan plastik maupun kayu, Bila mtnggnnakan 
teJenan kayu pihhlali yang niulus, agar lebih mudali dibersihkan setelah 
digunakan, Sebaiknya pak&ilali pisau yang antikarat atau 
stainiess, untuk menghambat proses 
cokeEatan atau oksidasi dari keru- 
sakan giri boaEi aiau sayuran. 

Peeler diperlttkau tmtuk misal- 
nya mertgupas wortd, kecuali jika kita 
bisa tnendapatkan produk urganik. 

Alat pemerab jeruk ada yang maniial 
ada pula pemerah listrik yang berpntar secara 
otomalia bila potongan jeruk kilu lckitnkait di mulut 
pemerab. Ekstraktor jus adalah alat pengekstrak huab dmi sayuran yaug 
dapat mcmisahkan sari buah atau sari sayuran dari ampasnya. Hasilnya 
adalidi jus aJami nuirni Umpa serat. .Jus yang niengguiiakuu ekstraktorjus 
ini sebeuarnya mengandung serat juga, tapi hempa serat laniUyakni pekrin 
> r ang tidak teramati rnata dan tidak terasa di mulut kita. Kemampuan hasil 
nlat ini terganLimg dari keeanggihanma. Ekstraktor jns berkekuatan linggi 
bisa menghasilkau jus lebih banyak dlbanding dengan ekstraktor jus biasa. 
Bahkan, kini tersedia elcstraktor jus canggih yang sangat sedikit merghasii- 
kan ampas dan ampasnya pun dipeenh sampai benar-bcnar kcriag, 

Bcgitu plila.dengan fungsi blender adalah menghancurkan bahan de- 
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ngan kekuatan tinggi. Hasilnya bmipa jns dengan serat. Kecuali buah dan 
sayuran berkadar air tinggi, seperti melen, semangka. mentimun, buah 
dan sagnirtin iairs memerlukan tamlmhan cairan ketika dibLender. Cairan 
bisa bempa air masak. jus jenik hasil perasan* maupun jus btiah atau jus 
sayur&n yang dipĕroleh dari pemrtjsesan buah dan sayurati menggunakan 
ekstraktor jus terlebih dulu, DaJam menggunakan buah dan $ayuran, lebili 
baik balum yaug organik T walaupim relati: m;diaI T setidaknya sebagian. Ka- 
laupun tidak, cobalah sayuran dan buah-buahan yang terbebas dari pesti- 
sida, Saynran dan buab dari iimaman yang lxididaya tradisinnai ninumny* 
kurang terjamab pestisida dan pqmupukan intensih Daiam menyiasati hal 

ini T niemang memerlukan keterampilan ber- 
sia&at agar kita mendapatkan asupan buah 
dan sayuran terbaik bagi tubuh kita. 

Sebetum memorns jua dori buah-buahan 
dan sayuran^ bahan-bahan itu harus dicuci 
dan dipotong-potong kecil. Kila kulitnya Li- 
dak terlalu keras dan bisa dimakan, kuJil 
itu Lidak buleh dikupas karenn sejumlali ke- 
kayaan unsumya terkandung di dalamnya. 
Ritah dan sayuran organik yang kulitnya 
dapat dimakan. Lidak perlu dikupas sebe- 
lum dibuat jus. Namun buab dan sayuran 
berkulit yang bukan orgunik subaiknya di- 
kupas, Sebagian orang mencuci dan Sayutan 
dcngan sabun pcncuei khusus tanpa dctcr- 
gen T kemudian membilasnya cukup lama di 
bawah air mengalir aLau air hangat, Cara ini 
cukup mcmbantu mcngurangi pestisida dan 
liElu j^KUigawet ilt penmikaun kulit, letapi Ltdak membuang pestisida yang 
meresap ke dalam buab dan sayuran bertumpuk tepat di bawah kuJit. 

Unl.uk bahan terulama saytirnn» dicuci liei-sih kemyldian dipotong- 
potong, Pemotongan sebaiknya dilakukan setelah dicuci, agar tidak ba- 
nyak nutrisi larut airyang terhuang pada aaat pencucian- Namun bksa s;rja 
kita membuang bagian kotor sayuran sebelum dicuci, misabiya akar dan 
bonggolnya. Pada pembilasan terakhir. cuci sayuran di bawah air meng- 
aiir atau bilas dengan air yang dibubuhi euka apel atau apeJ dder vinegur n 
satu sendok makan cuka apeL untuk setiap dua sampai tiga liter air, Segera 
masukkan potnngau jristm ke dalam pembuat jua> Jus buah-buahan duu 
sayuran harus digunakan segera setelah diproses dengan alat jus atau di- 
jiera-s. Untuk itu pelajarilah terlebih dulu petunjuk jiurnakaian alat ekstrak- 


Sebelum memeras jus 
dari buah-buahan dan 
sayuran, bahan-bahan 
itu harus dicuci dan 
dipotong-potong ke- 
cit. Kulitnya sebarknya 
tidak boteh dikupas 
karena sejumlah keka- 
yaan unsurnya terkan- 
dung dt dalamnya. 
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torjus tersebut tcrJebih dulu> untuk.mendapatkan mantaat ketika diprnses 
dalam membuat jus. Dengan caru ini s Anda bisa melipatgandakLiii khasiat 
jiishuah inaupimjussaytiraiiyangsegarukimi dan menyehatkau. Sayaper- 
cnyu jus seharusnya menjadi bagian dari pola makan sehari-hari* Dengan 
tersedianya berbagai alat pembuat jus yang harganya eiiktip terjm\gkau t 
siapasaja dapat menjadl pakar daluni hal membuat jus. 


Buatlali Sesuai Kebutuhan 

Setelah Anda membuat jus, ternyata tidak dibutuhkan banyak sarana 
untuk membual jns huah atau jus sayuran, Anda cukup niemijeli alat pem- 
buat jus dan langsurig dapat mulai memhuatnya. Anda juga hams helajar 
bagaimana memiiih buati dnii sayunm yang bagus untuk dijus. Jus sebal 
sebaiknya dibuat seketika dan segera dnnimim. Untuk mendapatkan man- 
faat yang terbaik uutrisibuah dan saytnanJnR disarankan diniinum ketika 
penit kosong. Misalnya pada pagi hari ketika bangun tidur ata.ii sebagai 
mm nman sorc. SeteUb mmumjus buah dan jus sayuran sebaiknya tidak 
segera makan + sutidakjiya tunggu sampai tiga ptiluh menit. Bilukita minum 
jus buah kemudiau segera disusul deiigau makan, atau makan diakhiri dc - 
ngan minuiit jus buah, guia dalum jius bnali akan memfenncntiisi nutrisi 
makanan, sehingga nutrisi dalam jus buah maupun makanan tidak terman- 
faatkan deugan haik oleh tubuh, 

Menyimpau jusdalam wadah kedap udara, laiu menyimpannya dalam 
lcmari es, akan natngurnngi kandurigan enzim dan iitonutrisinya I lengan 
demikian, kita tidak mendapatkan manfaat terapeutik yang optimal da.ri 
jus sehatyang kita buah. Baikeuyam maii]>uti htonutrisi dalam jus sayurnn 
daii jus huah sangat mudah rusak oieb udara alau teroksidasi. Dalam lima 
belas sampai dua puluh menit setelah dibuat, jus buah sudah kehitangan 
40-60 persen kamJungan enzim dan dtonutrisinya. bergantung pada kon- 
disi suhu dan cara penyimpanannya. 

Cara sehat minumjus buah dan sayuran adaiah tidak ditenggnk lang- 
sunghabis. Namun jus diminum sedikit-aedjkit samhil dirasakanjus sudah 
bercnmpnrdengan air tiur kita, setelah itu barnlah jus ditunmkan ke dalam 
kerongkongan. Begilu seterusnya. 

Air liur mengimdung enzim ptialin yang tercampur dalain jus akan 
membantu fungsi pencemaan kita, sehingga nutrisi dabm jus bisa diserap 
dertgan baik. Manfaat langsungminum jus dangan cara ini menghindarkan 
kita dari kembung atau mules, Jus buah dun saymran ialah sating meleng- 
kapi satu sama lain, Jadi orang yaug menerapkan terapi jus harus, tuiipa 
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jida p^rhuilaun, mengonsunisi jus tluri berbagai jenis buah-buahan dan sa- 
yiimn yecara toratur. 


Sĕbaiknya untiik Diketahui 

Jus buali atau soyuran adatab mrnuman sari Imah al.au sayuran yang 
diperoleh dari proses mengguiiakan mesin jui£er (ekstraktor jus) sehingga 
-ikiiti dipernleh rairan sari huah atau sayuran* Namun kita lebih menge- 
nal istilah jns herupn mimmmn yang teibiial dari huah atau saym an yBng 
dihaluykan deugun blender. PadcdiaJ minn man jenis iui aebenaruya lebiii 
tepat discbut dcngan smoothh\ Namun apa pun deflnisinya, yang pasti jus 
sangat bcnnantaat bagi kcsehatan hutuh kita, 

Cobalah memilih buah dan saytir yang st fc gar T tiduk m.sak daa laym. 
Cucilah scmua buah dan buang bagiun yang tusidt, cacat, atau berjamtir. 
Potong buuh dan sayuran mcnjadi bagian-bagian yung bisa dimusukk:an kc 
■. kstraktor jns. Kuiit dalam yang bcrwama putih scpcrti pada buah sitrus. 
nu iigandung banyak bioflavonoid yang bcrmaryEaat makajangan dihuang, 
ketika mempersiapkan buah sitms untuk dijus, Jika knlit buah atau sayan 
urganikdan biji buah seperti anggur, semangka, dan meton, ataupun sitrus. 
bisa dijus bcrsama buahnya. biji yang bcsar harus dibuang. karena alcan 
meiTisak juicer. Sertakan batang dan daun sayuran untuk dijus. karena 
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kaya akan vitamin tJan mineral. Jika menderita batu ginjal, jongan serlakan 
ujnng wortel. karena a.sam oksalatnya tinggi sehingga bisa meningkatkan 
pembentukan batu, 

Belilah liuali dan sayurau organik yang sebisa mungki n bebas pesti- 
sida d.an insektisida, Jikatidak mnugkin. kupaskulitnya untuk mengurangi 
konsumsi zai kiruia, Jaugan mencuci sa\urau berwarua hijau dalam air pa- 
nas, alau membiarkaniiya terendam di air diugin untuk wakLu > aug lama. 
karcna nicnghilangkan mincraJ 3'ang bcrmaufaat, Ruah dan sayuran beku. 
atau yang disimpan terJalu lama tidak baik unluk dijus, Idealnya luinum 
jus lcbili baik setclah pcnibuatanjus t jika Lerlnlulama maka jus akurt tcrok- 
sidasi oleh udara dan menimbulkan rasa yang masam. Namun jus yang di- 
buat pagi hari bisa disimpau untuk beberapa waktu daiam hari yaug saraa, 
alau jus yaug dibuaL pada nmiam hari bisa disimpan sampai csuk pugi, asal 
disimpan dengan benar. Jus harus dimmpan dalam tempat yang tertutnp 
rapat, atau dalam lemari es dengan tempat yanga tertutup di atasnya agar 
bisa ditutup rapaL 

Deberapa ]us» seperti jus buab yang sangat manis, atau bit. jus bcr- 
daun Itijaii tua atau berasa palilt bisa dieneerkan dengan air putib. Anda 
juga bisa luengeneerkan rasii yang pekat seperli seledri, jiisapeJ atau scdu 
ban herbal l>eraroma yang dingin. Pada nmumnya, jus anak-anak seba- 
Ibnya dienoerkan untuk memperbaikt rasa dan meningkatkan selera dan 
juga untuk pertumbulian sehaL. Kelika membuat jus wurtel, nLau jus lain, 
mpnamhnhkan sedikit jus sitrus, aknn menjaga wama alami jns dan me- 
ngurjingi oksidasi zat-zat-gizi esensial. Jika Anda ingin langsing, perbanyak 
nunum jus sayuran kuicua mcugandung kalori yang lebih sedikit datipada 
jus bu.ih. 

Auda bebas bereksperimen dengan kombinasi jus sayuran dan buab 
yang bcrbcda, dan bisa mcncmukan kombinasi yang benar-benar berman- 
fant, Ruat cataran knmbinasi jus ysng bennanfaat atau enak dalam resep 
favorit dan caiatan di bagian bciukanc buku ini. Lebih bijaksana bila Atida 
konsultasikan kcpada ahJinya hila kondisi kcschatan hisa diperburuk de- 
ngan mengonsnmsi tinggi gnla. 

bcbagian bcsar rcscp kita akan menghasilkan kira-kira 250500 nik 
iiainun buaJi dan yayuran biaa bcrvariasi dalam kandungan jus karcna kon- 
disi cuaca, perawatan penanaman, dan kcscgnran produk. Rergantung pada 
beberapa banyak keluarga meminum jus p siapkan jus sampai dengan st?tc- 
iigah liLci pcr urang scLiap hari, mulai dcngan diminum scbclum makan 
pagi perut dalam keadaan knsong. 1 Jnttik niendapatkan manfaat kcscbatan 
yang benar-benar berarli. Andaharus meminum 500 ml atau duagclas pcr 
liart, kccuali ditcntukan lhin. 
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Ringkasnya, konsumsi jus secara teratur mengkasilkan kemampuan 
laiianan, memngkatkati dan juga memeliharanya untuk jangka wukLu 
yang siingat pnnjnng. Selain iLu, jus ini hebas dari efek samping dan juga 
nieningkatkan kesehatan secara ummn. 

Jus Buah dan Sayuran Berkhasiat 

Manlaal h tinh dan sayur bagi kesehatau tentu telali hegitu terbiasa di 
telinga ktta. Natnun, pernahkah Anda mendengar peuggunaan jus buah 
ian saytir sebagai tempi atau pengubutan berbagai penyakit? Pasli heiu- 
pir semua suka dengan jits atau sari buab, sekrin segar dan nikmat pasti- 
nya menychatkan. Jus mempakan sahih satu cara untuk menikmati huah 
dan yayuran agar tericsa lebili nikmat dan asyik serta lnenyemingknn tanpa 
kehilangan manfaat daii vitairiiii-vitamin yang terkandung, Terkadang 
kita malas atau Lidalc suka makan buah atauptm sayiuan, Lapl kdou su- 
dah dalam bentuk minnman jus niungkin iain centanya, penampilan dan 
cita Tasanya iebih menarik dan menggugah selera makan, Jus buah dan jus 
sayuran LcrbukLi etbkLif menjaga d;m memeiihara kesehatan tnbuh. Kan- 
dnngan nutrisinya di daktm sayurun dau buah inemiliki beragam manfaat 
nntuk kcschatan, penyakit berut imiupuu riugun bisa dikendalikan daii di- 
cegah deugan terapi jus. 












EMSIKLGPEDtA JU5 BUAII DAN 5AVUR JU-TUK PINYCWBUUAN 



Semiui iihli gizi umumnya sepaknt bila kunsiimsi buah-buahan dan 
ssayuran sangat baik imtuk kesehatan Bahkan orang-orang yang menga- 
ntit poia makan vegetari$ hanya bergantung pada nutrisi yang berasal dari 
buah dan sajmran. Buah dan saynran mengandung apa yang diMebut fito- 
kirnia (phytacJwmicals), yaitu senyawa aktif yang berperaii dalam mence- 
gah dan memerangi herbagai penyakit kmnis seperti kanker. Masing-tna- 
sing fitokimiii memiliki aktivitas yangberbeda. Misabiya katenoid memiliki 
ukliviLas anLitumor a lau antikanker, antioksuian dan inodulasi imumtas, 
sedangkan btostero memiliki akthntas antitumor, antikanker, dan penu- 
runan kolesterok Juga karotenoid yang keduanya memiliki aktmtas anti- 
oksidan kuat. 

Jus bisa dikombinasikan dengan banyak cara agar enak dnn 1 e 7 .uk 
Warna dan rasanya bemneka ragtim sehingga Anda tidak akun hosan. Ragi 
Anda yang membutuhkan tenagatambahan niaka lidak ada yang lebiii baik 
daripadu minum jus setiap hari, Dengan begitu akan mencerahkan hari 
Anda dengan menyediakan tenaga diUi keiahanan ekstra. Jus buah dan sa- 
\airan itu unik karena memungkinkan usus menerima sejumlah btnnulrien 
yang sangat pekat yang tidak bisn didapatkau dengnn mcinnkan sayunm 
dan bituli dakiiri jimilah norinaL Sekarang waMunya untuk kembaJi ke ru- 
mah harta karun penyembuhan nutrisi, sehingga kita bisa mengatasi pe- 
nyebab penyakit dan memutihkan seS-sel yang sakit daiam Lubuh kita agar 
kembalischat. Meskipun programjos bagi banyak orang terlihat sederbana 
dan bukan hal baru, telapi mempakart alat menyembubkain yang manjiir 
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dengan herbagai kandurtgan dalam jus segar, .seperli: 

* Antioksidan seperti vitamin C, vitamm E, llavonoid, betakaroten, dan 
kamten lain, melawan kanker dan peradangan. 

* Zat antibiotik yang liidup untuk melawan inteksi. 

« Zat anhradang yartg ahimi unluk menguraogj maa sakil drm kerusakan 
sek 

* Enzim yang hidup untuk memperbaiki pencernaan dan tntmghancurkan 
mueus. 

■ Air dari jus metlCegah dehidrasi dan membantn hiugsi ginjak 

■ Senyawa suifur organik untuk mendetoksihLkasi zat kimia dan ohat bera- 
cun, serta membersihkan hati dan pemhuluh darah. 

* Vitam.in K ditemukan pada sayuran berdaun hijau tua dan bcrmanhiat 
untukkekuatan tukuig dan sistem iitmn, Vitarnin Kjuga bisa mengurangi 
perdarahan mcnstruasi yang berat. 

■ Mineralseperti magnesium, potashuii, kulsimu. fnsfor, znf hesi, seng, bo 
ron, dan selenitttti. 

* Fitokimia yaaig ada pada tumbuhan bisa mengurangi banyak penyhkit 
seperti llavonuid yang kirn ada lebih dan 4000 flavonnid berheda yang 
dikcnal saat ini. dan ilmuwan inakanaj - percaya ada lebih banyak yang 
belum ditcmukan, Miniiin jus udulah earu yung dektiTdan ekonomis un 
tuk memprrtLibankan zat-ttat penting irsi dalam hentuknya yang hidup. 

Apakah Anda akan memilih jus alami 
atau komasau? Mungkiu alasan kBpraktisan 
sehingga memilih jns dalam kema.saru Jns 
kemasan memang banyak kita jumpai dan 
praktis dalam kemasan yang menarik serta 
[nemilik] banyak pilihan rasa yang beragam 
ituenjadikan selera tcrgodu. Bebcrapa hnl 
perlu diperhatikandalam mengonsumsi 
jus dalam kemasan, Schaiknya mcmperhHli- 
;] keutuhan kemaSau jus dalam kemasari 
atau tidak rusak, tanggaJ kedaluwarsa dan 
hjimpusist gmnya, .lus dakuii kemasan 
seE ing kali ditamhah dengan pewarna, pcng- 
avvet 3 serta pemanis dan rasa asam buatan 
. iiig lidak baik untnk kesehatan. Selama da- 
lam [>roses pembuataiu jus daJam kemasan seringkaii menggunakan trk- 
nik pemanusan pastcunsasi untuk mcmhuniih kuman. Sahj bal yang perhi 
liirigjti. bahwa teknik pemanasan ini dapat mengubah enzim dan zat gi?i 


Membiarkan jus 
dalam suhu ruang 
yang terlalu lama akan 
mengakibatkan reaksi 
browning enzimatic, 
yaitu mengubah 
warna jus menjadi 
kecokelatan. 
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dalam makanan st-binigga kehiJangan ntlai nutrisinya. 

Sebisn rnungkin mengoasmnsi jus segar, tentunya dengan memerha- 
tikan sanitasi dan Jiigienitas di saat proses pembuatannya. Jus sebailmya 
jangan disimpan terlalu lama diilam suhn ruang, Beberapa vitamin akan 
rusak karena teroksidasi dengan udara. Membiarkan jus dalarn suhn rn- 
ang terJalu lama akan men&akibsitkun reaksi brownmg enmmitic. reaksi 
iniakan mengubah wama jus manjadi keeokehrtan sehingga darisisi warna 
jus tidak menarik higi imtuk dikonsumsL Agar jus buah dan sayuran yang 
Anda buat lebih menggoda seiera, piiibJah hnah yang matang dari segar 
agar mendapatkan rasayang prima. Setlartgkun untuk jus sayuran, pilihlab 
sayuran segar dan cud yang bersih sebelurn diprDses, Jus akan iebih me- 
nuri k pen ampilan nya ji ka dikoin bmaslkan dengu n buah- b uahan ya n,g be i - 
beda warna. Misalnya semangka dipadu dengan iiEtnas dan melon, gradasi 
warns merah, kunitig, dan hijau membiuit penauipiUin jus semakin nteng- 
goda selera. 

Lfntuk m emberikan sensasi rasa asam segar tamhahkan bebcrapa sen- 
dok makan airjerukkmonatau nipis saatmembuat jasbuah, AErjerukjuga 
membuntu menghilangban aroma dan rasa knrang euakpada buuh buah- 
an LerLenlu, sepcrti alpukat, pcpaya, dan jambu biji. Gula pasir disinyalir 
iiLenghambiit pcnyerapan vttamin jika ditambahkan dalam proses |>embu 
atan jus, guniikiin buah yang inemiliki casa manis alamj untuk hnhan baku 



jus. Sajikan selagi dingin, selaiu 
terasa lebih segar suhu muiah 
memhantu yitainin C yang ter- 
kandung di dalam jus tetap ber- 
kualitas baik, Agar tampak lebih 
nienarik buatan jus Anda tam- 
bahkan sentuhan gamis seperti 
potongan buah-buahan, daun 
uunt. atnu ecri di atasriya. 


Sehatkan Diri 
dengan Jus 


r i’c:J ali terh ukti u iigka pa n yan g 
mcnekankan menjaga kesetiaUin 
lcbili baik daripada merigobati 
nya. Dengari pola liidup schat, 
mengonsumsi makanan dengan 
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mtiiisi seiinbang, olahraga leratur dan cuknp istirahat, kesehatan lubuh 
akan tcrjaga dengan b^iik, Dengan mpnggunakan jus buah dan sayuran un- 
tuk mengatasi beberapa masaiah dalam tubuh, perlu diperhatikan bahwa 
jus yang dibuat tanpa gula dan segera dapat dimmum setelah membuat- 
nya agar nutrismya tidak hilung dnn mendapat mantaal yang maksinial 
Dengan mengonsumsi jus, tubuh kita tnempetoleh siunber cairaii, surnber 
\itamin t sumber minera] t karbohidrat deugan inripks gJikemik readah dun 
suniber senyawa dtokiinia, .Jus juga si mber serat yimg lxTimuifaat untuk 
memperlancar proses peneern;uui n nieagJkutraetindEilam tuhuh,d;m niem- 
herikan rasa kenyang, sangid baik bagi Anda yang scdang menjalani diet, 
Kartdimgan aniiyksidan dalam jua ini dapat mcnumnkan nsiko penyakit 
jantung koroncr 7 stroke, katarak, dan mcncegah kerusakart &eb &ehingga 
baik untuk penderita diabetes mdlitus. 

Dewasa ini banyak orang yang ridak mengerti penyebab suatu penya- 
kit. Ada yang menganggapnya bahwa penyakit ilu adalah misteri yang me- 
nyerang diri mereka dan merasa Lidak dapat berbuat apa-apju Secara pn- 
badi mereka tidak tiiengeiti ;ipa sebenamya fungsi tubiih dan Imgaiiriami 
tubuh sangat bergantung pada apa yanp, dimakiui. Aldbnl tiyti banyak omng 
yang Lidakmau mcnerima haliw:i kesehuUm ilu sebagai tanggung jawab 
pribadi. Mcrcka bcrpeudajjiil baliwa bihituanci rnereka sakit adakih tnng- 
gung jawab dokter untuk mtngobatinya. Kesehatan akan diperoleh kalau 
tubuh itu dibcrsihkan dari racun-racun makanan yang sudah menumpuk. 
dan riiisi atau diganti dengan makonan-makanrm yangbergizi. Dengan de 
mikian, yang Lerutama scbagai penyebab sesuatu penyakit adaiah sel-sel 
vang telab lemah atau mati karena tidak makan makanan yang menyehat- 
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kan, dan karcna sKit-siss makanan yang telak menumpnkdi dakun sel-sel 
yang teiah lemah itu tidsik dapat dibersihkan. Oleh karena itu, untuk niem- 
peToleh kesehatan bergantunK pada dibersihkannya tubuh dari bahan-ba- 
hanberatun, dan dcngan dibangminya sel-sel baru di daiam tuhuh melalui 
makanan yang bergiri. 

[iila sel tubuh ada yang rusak atau aus seliap hari maka sel-sel ini 
perlu tliganti agar dapat hertungsi dengan baik, Pergantian sel-sel ini dapat 
terjadi dengan makan makanan segar yang berisi mineral, \ntamin, dan en- 
7im. Dulam keadaan seperti ini maka peranan sari buah dan sa>mian atau 
jus sangat dibutubkan. Sari buah dan sayuran ataujus ini dapat dengan ee- 
pat discrap tubuh mituk mengganti sel-sel yaugrusak serta racmbersihkan 
tubuh dari radin-raeun aktbnt perturapukan sisa-sisa niakaiiuii. Juga sisa- 
sisa ubat-obatan yang dimakan seseorang, dapat menyumhat sistem kcrja 
tubuh dan peredaran darnh, Uhtuk meitibuaugnya aama seperti membu- 
ang sisa-sisa makanan, yaituperlumhkau-snakanan segar yang bergm. Jus 
sayiiran dan buah dapat dengau cepal niemenuhi kebutuhan sel-sel dan 
jru ii tgrm tubuh yang dapat dengan segcra mumbangun sel-sel baru untuk 
mcngga nti sel-sel yang sudah msak. 

Mitkanan kei as merabutuhkan rentang waktu hingga beijam-jam mi- 
tuk dicerna dan diserap ke dalani sel serta jaringan Lubuh. Sedangkan jika 
dalam bentnk jus, makanan dapat dicema dan discrap dcngan cepal, tanpa 
membebani alat-ahil pencernaan. Jus sajmran dan buah dapat menulnng 
mereka yang pencemaan nya lemah dan usianw sudali tua, karena jus dapat 
menutupi kekurangan zat cuir pada tubuh dalam waktu cepat, Bagi pen- 
derita penyakit maag, minum jus lebili mengUntuTigkaii daripada nmkan 
beberapa jenis sayuran tertentu, Dcngan meminnm jus buah dan f?a>Tiran 
akau dapat memasukkan lcbih banyak gizi kc clakim tubuh daripada me- 
makannya di dalam bentuk mukanan padat. Minum jus buah dan simiran 
sangai diperiukan oieh orang yang sakih Giri sayuran iluti buah aebenarnya 
terdapal pada sa rinya, bukan pada ampasnya. maka dengun meminum saii- 
nya, kandiragan gizi yang uiasuk dalam LubiJi itu .HangaL bcsar khasiiitnya. 
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Sdri buah dan sayur atau jus dapai denoan 
cepat diserap oleh tubuh untuk mengganti 
sel-sel yang rusak, serta membersihkan ru- 
buh dari racun-racun akibat penumpukan 
sisa makanan. 
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S ebagai penduduk negara tropis, sebagian besar masyarakat sebenar- 
nya sudah mcngetahui bahwa aueka buah yang berada ili sekiJaE 1 kita 
berkhasiat untuk menjaga kesehatan. Apatagi mengingat buah-buah- 
an mengandung komponen gizi dan noiigizi yang sangat bemr perauaimya 
bagi kesebatan manusia. Buah-buahan merupakan makanan yang paling 
tamiliaruntuk dijadikan penruci riiulut. Kandungan giziiiya sudah Lerbtikl.E 
dapat niencukupi kcbutuhan \ntamin dcin tnineral dalam Lubuh. Banyakse- 
kaji cara mengonsumsi buah-buiihan, yang pcding lidid\ asing dewasa ini 
adalah dengan eara di jus. Sebagian he,sar dari Anda mungkin lebih suka 
niengonsumsinya dalam hentuk jus. Hal ini disebubkan karena bentuknya 
yanglembut dan rasanya lehih nikmat. 

Tidak ada makanan yang memiliki kandungan air lebih banyak dari- 
pada buah-buaban. Sebagjan besar bnah-buahan yang ada mengandtmg le- 
bih kurang Bo per.sen air. Dan secara alami, ini sama dengan tubuh nrnnu- 
sia yangleliih knrang 80 persen terdiri dari air. Jfldi buab buahan menjadi 
salah satu sumber airyang sangat dibutuhkan manusia. , j \ir di dalam buah 
bukan sekadar cairan, tetapi mengandung nutrisi, seliingga buah buahan 
tidak mengandiuig kolesterol jahat. Banyak yang bduin nienyadari bahwa 
buah mcnjadi salah sutu sumber biihan bakLir untuk mendurung kemam 
puan berpikir. Apabiia kita mcngonsumsi huah-buahan secara rutin, niaka 
memherikan rtck positit'hugi ntak. Kita akao lehih eepat menerima infur 
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masi dan Tnengingat kemhnli apa yang telah terjndi. 

Se c ara t ida k sadar ki ta sc ring m e ngan gg a p bah wa bu a h- bu aha n ad al a h 
makanati maliai. KiLacaggan membeli 1x11111- 
buahiin dengan alasan harga, tetapi niemlwli 
makanan lain walaupim harganya sama ma- 
halnya. PadxhaJ butih-bualian sangat menye 
hatkan. Sebaliknya makanan lain memben- 
kan kenmngkman muncuinya penyaldt. Coba 
kita ingat kerabali. berapa banyak uang yang 
kiLa keluarkmi unLuk niembeli buah-bualiLiii. 
dibandingkan makanan lain. Sudah hanyak 
kisali yaug tneueeritajkan bahwa sejujnlali 
orang yarig Hednng sakit parah disarankan 
unUtk mengonsumsi LniEth-buahan. Sampai 
sckaning* para ahli tidnk pcrnnh bcrhrnti 
melakukan penelitian terhadap kandungan 
nutrisi yang nda pudu seLkip huah. Mereka ingin muiigetahui keajaihan 
yang dimiliki setiapbuah, 

Stldah bukan rahasia iLigi bahwa buah-buahan incngandung serat se- 
hingga mernbantu menjaga keaehaton pencemaan, Orang yang lebih sering 
mengunsumsi makana.11 berserat juga terhindar dari penyakit yang inema- 
tiknn, srperti darah tinggi don jantung, Asosiasi Jantung di Amrrika Srri- 
kat atau Amcrikrm Heart Assockiiion (AIIA) menyarankan trntuk tneng- 
nnsumsi serat 25-30 gntin yrmg berasal dari buiih-biiHhan dan suyurun. 
Buah-buahan segar mernbuat perasaan lebih nyaman. Sejumlah orang di 
ArueiHra Scrikat mengaku mengalami depresi beral, letapi secara perla- 
han mereka bisa pulih kembali setelah raakan buah 4 mahan secara teratur. 
Makau banyak buah-buahau memang ada semacani efck penyclamatan 
rrrhadap ornng ynng mpngnlomi teknnan mental. Cnra memnkanuwi mr- 
mang tidak harus dalam lientuk buah yang utuh, tctapi bisa bcnipa jus atau 
cairan. Diwtninkan minum jus dalam keadaan pemt knsong sehelnm me- 
ngonstunsi makanan biasa. Atau setengah iam sebelum makan. sehingga 
miU isi akan mudah diserap ke selumh Lubuti melaJui darah. 

Buah-buahan merupakan makanan yang alami. Jika kita melihat 
buah-buahan yang tergantung di pohon maka seolah-olah itu mengatakan 
makankh buah milildin dan sebarkankh biji bbinya. Maka secaia alami 
manusia yang tnemakan buah-buahan bcrarti ikut menyebarlnaskan ta- 
njman, 

Beberapa jenis buah-buaban yang bisa digunakan untuk jus scbagai 
peiiangkai dun penyeinhuh berhugui penyakit udaluh: 


Secara alamij buah- 
buahan yang mengan- 
dung sektlar 80 per- 
sen airi sama dengan 
tubuh manusia yang 
lebih kurang 80 persen 
terdiri dari air. 


EIP - 7 
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<e%pel 

(Phyrtts Multts)j Apple 
[Vlt'nEingk<il Radikal Bchas 

Buuli apel mempunyai warna kulit yang beraneka ragam, ada yang 
hijuu, kiming. merah dart kuning kememhan. Daging buahuya berwarna 
kiming atau pntih kekuningan serta beraroma harum khas, tidak terlaki 
tujain dan segar karena mengandung air yangeukup tinggi. Walaupun ma- 
yoritas pengadaannya masih iinpoT, buah apei sangat terkena] dan disukai 
di Tndonesia, Persepsi buah apel sebagai buaii eksklusif santapan ktduarga 
kerajaan dan kalangan atas> kini sudah berubali. Saat ini apel sudah ter- 
jangkau oleh kalangan menengak dan bawah sarta mudah unLuk diperoleh 
di mana-mana. 


4» Tinjauan Mcdis 


Apakah Anda pernah mendengar pepaUih kutio yang berbunyi: 'An 
apple (i day keeps the doctor awayk' atau satu apel sehari akan menja uh- 
kan dari dokter. lni berarti apabihi seoraug makan satu buah apel setiap 
hari, ia akan bebas dari semua jenis penyakib Semacam inilah mlai me- 
makan apel itu. Apel mcmiliki segudang manfaat untuk kesehatan karena 
kaya gizinya. Kiiasiat apel dapat mertambah dan meningkatkan energi vital p 

memperkuat limpa, memperlanear kciu 
arnya air liur, Kfek protektif apc! terha 
dap penyakit jantung dan asSina terkLiit 
dcngtm kandungan tlayonoidnya, ter- 
utama quercetin. Kandungan peklin 
dalam apel yang merupakan serat 
terlarnt sangat betik untuk me* 
numnkan kadar kolestrol 
darcih dan meningkatkan 
kemampuan otot usus 
untuk mendorong ke- 
luar koto ran mel aJ u i 
saluran usus. 
Serat yang tidak 
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lamt dan pektin daiam apel secara sinergi membantu pembuangan kotoran 
secara teratur sehingga mengatasi konstipasi maupun diarc, Senyawa ak- 
Lif yang terknndung dalam buah apel adatah asam ellagat dan flavonoid, 
terutama quercetin yattg dikenal sebagai antioksidan ktiat dĔtn antikanker. 
Buah apd mempuuyai indeks gJikemik (indikator kecepatan peningkatan 
gnia daraJi) yang sangat rendiih. IEal ini berarti babwa kadar gula yang ter- 
dapat secara alami pada apel tidak akan meniacu kecepatan ngiknyu guU 
darah. Apel juga bertungsi mengnntrol keluarnya inaulin, sehingga tidak 
beriebihan. Oleb karena 1 1u, lconsuinsi upel secara teratur dapat menjaga 
kesseitnbanguii gula darah. menurunkan tekanan dan kolesterol dLirah. 

khasiat buah apei bagi kesehatan sangat terkait dengan zat-zat gizi 
maupun nongizi yang tekandung di dalamnya. Dengan demikian, apel ln- 
yak disebut sebagai dokter alamid' Banyak hasil penelitian menmijukkan 
bahwa apel sangat besar mantaatnya dalam menurunkaii kolesterol darah, 
menurunkan Lekanun danih t menstabilkan gula darah, meningkatkan ko- 
lesteml huik atau TTDL, membunuh virus infeksi, mengurangi selera ma- 
kan, mcmperlancar pencernaan, mempertahankan kesehatan saraf, agen 
antikanker, dan menjaga kesehatan jantung. 

Kandungan Gizi dan Fitunutricn 

Secangkir jus apel tnengandtsng 15 mg kalsiuru, 22 mg fosfor, 15 mg 
zat best, 15 mg sodium, £50 mg potasium, 2 mg vitamin C, dan sedikit vita- 
mln li knnipleks. Berdasarkan penelitianyangdilakukan oleh korporat Vita 
Mix Cleayehmd, Ohio, dikctahui bahwa apcl mcngandung vi:amin A20 IU 
per 100 gr jus apei dan krom 0,2 ppm Tbagian perjuta). Serta asam ella^ik, 
asam kaffeik T dan asam klorogenik (antikanker), pektin. serta serat. 




100 







BUAH DAN A v JR TPRBAIK 1 mi JUi 



■ M eau rmika n tekanan daraii. 

* Menumnkan kadarkotesterol. 

* MensLabilkiin g uJ a diirah. 

* Mengtirangi selera makan. 

- Meinhmmh vims intek^i. 

* M emper 3 a ncar sisteni pen cern a an. 

* Meningkatkan kolesterol baik (HDL). 

* Mempertnhankan kes£hatan iiratsaraL 

* Sebagui obat jantung. 

* Mencegah konstipasi chtn kanker. 

■ Supiemen yartg baik untuk kulit. ramhut. dan kuku. 

* ScbugLii iintikunker 
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GKnngur 

{ Vitis Viniferai) f €rrape 

Metawan Koltsterol Jahat Jimtung, Kclehihcm 

Aiiggtir mertipakan buah yang eukup populer di Indoncsia, ualaupuii 
termasok buah mahal sehlngga hanya bisa dijangkau okih kalangau me- 
nengah kt atas. Umumnya anggur dimakan setipgai buab segar, jus, sa\ad, 
walaupun ada juga yang dibuat manisan atau mimiman anggur* Terdapat 

Ijeberapu variutas anggui dikrnal se- 
a Luas, liaik impormaupun 
yang lokaL Beberapa cnn- 
toh anggur impor antara 
lairi anggur Thom*sor> 
yang berwarna hijau 
tanpa biji» auggiir Rm- 
peror yang wamanya 
ungu berbiji, anggur 
B lack C urt nt li bc rwanaa 
imgu, dan Concnrd ber- 
warna hitam. Scmeii- 
tara contoh anggur 
lokal yaitu anggur Bali 
be rwamau i igu keh itam a n. 
Anggur mcngandung bcragam koiitponen gizi dan senyawa aktif yang ber- 
manfaat hagi kesehatan. Untuk mendapatkan manfaat yang optimal. kon- 
sumsianggurdisarankan bescrtLikulitnya, Ban euoilnh lerlehih dulticlengAn 
a i rbers i h u n tuk menghila n gka n kotora n-kotoranyang meieka t pada kul itny a. 


Tinjauan Medis 

Senyawa aktif dalam anggur yang benn:mfaat untuk kesehalan salah 
-siiln di untLiranya flnvnnoid. Unmmtiyn semakin gelap warna anggui maka 
kandungan llavonoidnya pun semakm tinggi. Furxgsi utama flavonuid se 
hagai antioksidan kuat T antikanker, dan bermanfaat juga untuk mencegah 
penyakit jantung. Komponen lain dalam anggur yang bermanfaat untuk 
kesehatan adalah i cs\ r tTatroh yaitu senyawa golongan litoaleksin yang di- 




102 






bUr*.H DANWURTESBAIK UkTUK JUS 


hasilkan tan,3inan antuk mempertahajikEin diri dari cekaman iingkungan 
sepet'ti kondisi musim yang ekstrem dan serangan serangga atau mikro or- 
gatiisme, Daging buah anggur adalah sumber ttrbaik zat resveratroL Se- 
cara rhui.ih, re.wpratml teiah terbukti sebagai antioksidan kuat dan dapat 
mengurangi plak di arteri dan tulang. Kandungan Vitamin C pada anggur 
juga cukup Itsik, dibutuhkan dalam herbagai proses penting dalam tubnb. 
Kandungan vitamin R6 pada anggur sangat penting uotuk olak Etgar daptil 
hertimgSi normal, membantu membentuk protein, hormon, dan sd durah 
inerah. Sedangkan tiaminaberperan untukbtiHungsinya sistcm saraf. Jiiga 
merupakan antiberi-beri dan antitaktor neuritik, Kalium pada anggur dike- 
tahui bermanfanL mengendulikiiti Lekarian darali, terapi darah linggi sei ta 
mtmbersihkan karboitdioksida di dalam darab, juga memicu kerja otot dan 
simpul suTtd". 


Kundungan kalium yang tinggi pada anggur akan memperlancar pe- 
ngiriman oksigen keotak dan membantu memperlancar keseimbangan ca- 
iran tubuh. sehingga konsumsi anggur membuat tubuh menjadi segar. Zat 
htdkimia pada angguryang discbut flavonoid merupakan 7 «\t yang membe- 
rikan warna ungu pada buah anggur. Flavtmoid dapat mencegah oksidasi 
LDh (kolesteTol jahat) 20 kali lebih kuat daripada \ntamin E. yang selama 
ini dikenaJ sebagai antioksidan alami. Flavonoid terbukti mempuyai efek 
I iifilogisyang sangat kuat sebagai antioksidan. menghanibat keping-keping 
sel darah. Kandungan saponin pada anggur sangatbLrmanfaaL untukmeng 
hambat dan lnencegsh penyerupan kolesterol di dalam darah. Dari sebuah 
penelitian di Amerika. kamJungan pterostilbene pada buah anggur menmj- 
iukkan daya hansbat yaikg kuat melawan kanker paynjdara dalam sek 

Paru Ilniuwan Perancis juga Jnenermikan bahwa pada auggur merah 
terdtipitt acutimissin A yang dapat menghambat enzim yang membantu ter- 
beiiLuknya sel kauker. Auggiir jugasangat baik bagi 
mereka yang mengaJami kesulitan Lidur. Pada 
anggur terdapal zat melatmiin, suatu hormon / 

yang dikenal bisa membantu mengatur ^ 

jam biologis tidur manusia. Hormon 
meiatonin umumnya akan muncul 
di malam hari. schingga meng- 
antarkan orang untuk terti- 
dur dsngan pulas. Tergang- 
gunya produksi bormon 
melatonin akan menye- 
babkan sesoorang kehi- 
latigan rasa kantuk* Kha- 
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siat lain anggur antara lain untnk mengata£i kelelahan dan hipoglikemia 
karena kHmluhgan guln aUnriinya yangsangat tinggu terutaina dalam ben- 
tuk glukosa dan truktosa. 

Anggur juga telah lama dipercaya sebagai aprodisiak (makanan pem- 
bangkit gairah seksuali). Selain itu )uga diyakini dapat liienibantu peiiyem- 
buhan burbagai jcnis kanker, meneugah senmgan jantung dcngLui ciira 
mempetrlancar alimn darah, dan memingkirkan plak icmak pada ditiding 
pembuhih darah, serta sebagai nhat antivirus. Kandungan tanin dalam bn- 
ah angguryang sangat potensial bcrperan untukmembnnuh dnn menonak- 
ttfkan virus penyebab penyakit. 


Kandungan Gi/i dan Fitonutrien 

Satu cangkir jus anggur mengandung dari 28 mg kalsium, 30 mg fos- 
for, 0 ? 8 mg ?:at hc.si* 5 mg sodium. 1293 mg potassium, sedikit \itaniin A. L! 
kompleks, pnlifenol, asani kafeid, |iektin, fljivonnid, qnerTetin + dan tnnin. 
serta serat. 




- Mencegah konstipasi. 

- Membantu fungti ginjai. 

■ Menibersthkan hali. 

* Mencegah kerusakan gigi. 

* Baik untuk pemhentukan sel darah. 

* M en 11 runlca 11 kadar kol vs t v rol. 

* Scbagai anthirus dan antikmtker 
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< e%lpukat 

(Femeu Amerieana Mill ), Avocud<> 
Melcnturkan PersendLan dan Jantmi£ 


Buah yang salu in» pasli Lidiilc iising bagi kita bila untuk hidangan 
sehat sehari-hari, Rasa dan teksturnya yang lemhut, menghsilkan suatu ke- 
nikmatan yang luar biassL Jenis buah alpuknt yang baiiyak di piisLtran adLi- 
lah nlpukat bijau bundar t hijau 

panjang, dan alpukat fuertc. i 3 entuk t 

buah alpukatada yanglonjong Fs 

dan ada yang bundar dengan 
wamu kulit buah hijausam- 
pai merah tua, Daging buah 
umumnya herwama ku- 
ning Kcpciii mentega dan 
berbiji satrn Daging buah 
alpukat hertekstnr halus, 
berserat tiLtlns, tebai, cm- 
puk, seria rasanya gurih 
daii lemt. Alpukat biasanya 
dinikmuti dalam bcntukjus, es 
campur, puding, atau campuran 
salad. Semua varietas alpukat memi- 
likj kandungan gizi diin niaiitaat yang 
prima.. tidak peduli jenis mentega atau jenis su.su. 







Tmjauan Medis 

Secara umum. alpukat bertungsi raeaurunkau kolesLeml darnh, trigli- 
serida (melaltii niasin) dan asaiTi Ipmak tak jeimb BLiik untuk mengatasi 
malnuirisi dan kulit kcring. Aaam lemak alpukat mampu oiemberikan lu- 
brikasi (minyak) atau pelicin secaia alami pada tulang-tuiaug persendian 
Uibuh. aeperti leher, siku, pergektiigan tangan, pinggul, lutut, dan perge- 
langan kaM» sehingga dapat menjaga kelcnturan otot-otot sendi. Alpukat 
bcrgnna untukmengembalikan nutriri yang hilnngkai ena diet akui kurang 
gizi. Jus alpukat mempunyai kandtingan gi?i yang lcbih ba.ik dan sangat 
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- i lj. .;: irt untnk nicmb;injz;kitkan stamina Luhtih, karena jus ini nicrupukan 
sumber encrgi yang melimpah. 

Alpukat dikenal niengandung lemak yang LinggU tetapi innumnya ter- 
dapat dalam bentuk lcmnk tid&kjenuh hmggnL Kon&utnsi asam k*mnk tidnk 
< nuh tunggal, seperti yang ada dalani aipukat, justru dapat meluperbaiki 
kadar kuiesterol tlan memroteksi kcnisaknn iirteri mIiih pembulub darah. 
A^nm lemak tidak jenuh tunggal yang banyak terkandung dalam alpukat 
liilali iiium uleaL (seperti asarn leinak yang terdapat dtiiam almond dan 
minyak zaituri). A$am oleat merupakan asam lemak omega-y yang dapat 
mennnrnkan kadar kolesterol lotal dan LDb {kolesterol jahat), tetapi seha- 
liknyameningkatkiin llDL(koiesterol baik). Hai tersebtrt dapat melindungi 
pembuluh dnrah dari kemsakan akibat aterosklernsis. 

hcrbeda dari buah-buahan iain, aipukat hainpir tidak mengandaily, 
pati. -Hedikit mengandung gula buah, tetapi herlimpah .serat selulosa. Faktor 
ini menjadikan aipukat dianjurkun sebagai bagian menu untuk niengenda 
■: diahetes, Pada saat mengupaa alpukal meinbran bagian luar yang ada 
di hawah permukaan kulit sebaiknya diperiahanksu. Hagian naembran ter- 
uki loenyimpan senma kelebihan mineral alpukat- Zat besi dan tcnibaga 
v mg berlimpah membuat alpukat pcnting dakun pembentukan sel darab 
merali dan pencegahan anemia gizi. Paduan antara vitamin C. yitamin E, 
E&t besi scrta nmngan menjadikan aipukat baik untuk menjaga kesehatan 
iJit dan rambut. Dengan adanya asam folat dan vitajmn B. serta vitamin 
3 vang lainnyu, maku ulpukat membantu untuk menmgsang pembenttikan 



ENSIKIOPĔDIA III" BUAJJ DAN SAYUR M!JK PtNYEW&UhAA 


jarin.gan kcilagen, 

Kandungan kalium yang tinRps pada alpukat dupat mutnbantu mcng- 
iitur regulasi tekanan darah, sehtngga membantu peneegahan penyakit 
darah tinggi, jantung, maupun strnku. Stdain itu alpukat juga kaya asam 
fo!at. Pada peneiitian meminjukkaii bahwa konsimisi asam iolat dapat 
mentirtmkan risiko pcnyakit kardiovaskuler. Kandtmgan vitamin K pada 
alpukal juga tukup baik.bagi pembentukan pmtrombin. Kadar protmmbin 
vang tinggi di dakim darah merupakan indika.si daya pcnggumpalan clarah 
yang baik» (Jleir karena tLu vitamirs Kjugarlikcnal srbagai vitamin koagulasi 
(penggumpalan durah untuk penyembuhan ]uka). Juga kandimgart yitamin 
B6 patiu alpnkat dapat meringkatkan produksi hornmn pria T sedangkan 
kandimgan kaJiumnya dapat mcmbantu mengatur kerja kelenjar tirnid 
pada wanita. Kedna hal tersebut akan berkontribusi positif terhadap pe- 
ningkatan libido seseorang., 

Memirut penditian, alpukat juga sangat bermanfaat bagi kesebatan 
baii. Fada eksperimcn terhadap tiktis memmjukkan bahwa sari atau jus 
alpukat Sangat efektif untuk niengobati virus hepaLiLis yang menyeruug 
hiiti. Selain itu alpukat efektif untuk melawan sel kanker. Adauya 3;at kar- 
etenoid dan tokoferol pada aJpukat dapaL menghambal pertumbuhan sel 
kanker prostat. AJpukat juga mengandimg glutation yang sangat berguna 
uiituk menjaga pertumbuhan dan kesehatan sel, juga dapat memhers ihkan 
radikal bebas sehingga dapat mencegah penyakit kanker labih dinu 



Kandkin^ctn Gizi dan Fitonutrien 


Satu buah nlpukat mcngandung 23 mg JtaJsium. 95 mg fosfor T 1,4 mg 
zatl3esi, 9 mgsodlum, 1,368 tdgpotasiuiTL 66n i i \ HaminA, 8.6 mg uia.sin, 
82 mg vitamin C, serta asam lernak oleat dan linoleat. 



■ Melembapkan kulit. 

* Men urunkan kadar kfilestcrol darah. 

* MencegaJi konatipasi- 

- Membantu regcncrasi dnrah dan mencegah anemta. 
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m KIOPPOIA BUAH DAN SAYUA IJ-4RIK PFN'i‘EMSUHAK 



(A.v&rrhoa Caratnholti Lirui), Sttir L'mit 
Antilii port e ns i 


Bdimbing mempakan tanaman asli Indonesia dan Malaysia, kemu- 
dian menyebarke AsiaTenggara, Memiiiki Uentukyang khassepeni bintang 
lima, bitah itii bia.sanya Lunibuli liar memiliki rasa sedildt asam dibandirig- 
kan dengan buali liasil Lmdidaya. Pecmukaannya ntbi balus dan bĕiwarna 
hijau atEui liijau kekuningan. Buah belirnbing bermanfaat dirnakan dalam 
keadaan matang dan segar T sehagai lalapan, untuk rujak, diawetkau, seiai 
dan agar-agar serta sari buah atau jus- Juga dapat dtgunakan sebagai pem- 
bersih logam dau mcnghiUngkan karat, dan untuk ramuan berbagai ma- 
eani obaL atau ranman tradisiunal. Hsmpir po pcrscn kandungan air bueh 
belimbing rasanya manis. 



Tnijauan Mcdis 


Buah belimhing munis menipakan surriber vitamin dan tnineral ynng 
1 >aik untuk kesehatan. Belimhing merupakan snmber vitamin C yang baik. 
Mengonsumsi i oo gr am buah beiimbmg cukup untnk memenuhi 57 persen 
kebutuhan tnbuh terhadap vitmin C setiap harinya, Kandungan polifcnol 
pada belinibing roerupakan sumbcr antioksidan yang baik. karcna dapat 
meugikat radikal bebas. Buali belimbiiig juga mengandung serat pangan 
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Belimbing mengandung serat pangan yang cu- 
kup baik, yang sangatdibutuhkan tubuh untuk 
■ menurunkan kolesteroi 
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yang cukup bEiik, KlteiL piin&Ltn Si\tigal dib\Jtnhkan tubiih untuk me?mirun- 
kan kaciar kolcstcroi. Hal itu disebuljkan uleh kemampuan aerat untuk 
mengikat asam empedu,yaitu prnduk akhir inetabolbimekoleatemb Mekn- 
nisme tersebut secara otomatis akan menunmkan kadar kolesterol. 

Bmdi behmbing mengandung kalium dan natrmm dengan pcrban 
diugan 6&:i sehingga sangat baik dikonsumsi bagi ppnderita hipcrtenri 
dan juga baik. untuk jantung serta pembulidi darah. Peranan kabum ber- 
sama-sama deugan kJnrida membantu menjaga tekanan osmotik dan ke- 
seimbangaii asam-basa. Kalium menjaga tekanan osmtitik daktiii calran 
intraseUiler dan sebagian terikat dengan protein Kalium juga membantu 
mcngaktivuai reuksi enztm. MeugnnsumRi Ssri btmb atau jtis belimbing 
secara tcratur temyata sangaL elcktit uietiurunkan kadar kr»lesteml jabat 
(T.DLl dalam darah T dan trigliscrkUL. Dan sebitliknya dengan inemintun 
jus belimbing dapat mcningkatlmn kadar kolesterul liiiik (HDL) tli dalam 
darali. Selain itujus belmibing memiliki potensi rnituk meningkatkan ke- 
mampuan diuretik sekaligus antihipertensi 

Secara empiris, buah belimbing digunakan sebagai antihipertcnsi 
atau tekanau darah tinggi. Namun sebelum memanfaatkan buah belim- 
Eiing sebagtii antilripertensi lebih biiaksana untuk melakukan pemeriksaan 
tcrbadiip kaudungan kristal nksalat dalara urine atau air kencing. Bilater- 
nyata kaiidungan urinc mengandiuigkristal nksalat. maka penaakaian buah 
hclimbing scbagai antihipertensi sebaikiiyn diliindari karena dajiat raenye- 
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m\\m >vWUK hrtBAIK UNIUK JUS 


babkan terbentnknya batu ginjaL Lebih bijdksana bila d&onsu!tasikan ke- 
pada ahlinya untuk mendapatkan penggatiti atau solusi lain terhadap yang 
diderita. 


Kandiingan Gizi dan Pitonutrien 

Dalam buah beiimbing lerdapat 8 mg kabium, 22mg fosfor 22, So mg 
zaL besi, 18 IU vitamln A, 0,03 mg vitaxnin Ĕi» 0,02 mg ritamin B2. 33 mg 
Yitamin C, 40 mg niasiu, seida keratennid, pektin, dan serat. 



Manfaat l.ainnya 


Menurunkm tekanan darab. 
Menlngkatkan daya tahan 
tubuh. 

Mengencerkan dahak dan 
mengobati batuk. 
Menuruukau tingkat kolcste- 
rol dan gula darah. 

> i enrperlancar penuemaan 
dan meneegah konstipasi, 

S ebagai an tioks i dan dan 
antikankei. 



EJP-* 


113 






N;■ IKLOPtDJA JUS B-UAH DAM SAYUUNTLK PEMYLMEUHA'J 




^Lsparagus 

(Aspnragus OjyU iiuilis), Asparayiui 
Untuk McmperkuiLt (jinjal 

umumnya tanamaji asparagus hemama hijau, ttkan tctapi yang 
tumhnhdi dalam tanah LutLiuignyabemarna putih, Bagirni batang tanamaii 
aHparagus ini yang dimai 1 faatk£Lii schagai makanan* Tanaman asparugus 
secara umum dapat dibedakan dnlam dua jctiis, yaitu asparagns berwarnn 
h ijau dan asparagus berwama putih. Patla aspnragus berwama hijau me- 
mtliki kandungau vitamin A yang tinggi, Batnng yarig muda bisa dimakan 
mentah ? sedangkan yang tua harus mengalanii proM s perebnsan atau pe- 
masakan lainnya. 


4» Tinjauan Mectls 


Saymran asparagus memiliki banyak nianfaat karena mengandnng 
berbagai gi?.i, Kandungan asasn asparagines pada aspatagus mcmhantu 
rtierangsangginjal untuk mengelimrkan sisn itteLnbulisme tubuJi. .\fcning- 

katkan sirkuLasi <lan membantu iuclcpaskan deposit 
lcmak dari dinding arierr (plak ateroyklerotik). 
Asparagus jnga baik untuk Tuengobali jcra- 
wal, eksema, gangguan ginjal, prostat, 
dan membantu menurunkan 
beratbaduii. Selain itu, aspar- 
agua membantu memperlari- 
car sa 111 ran pencern a a;n dan 
mencegab konstipasi T nie- 
ngurangi keasaman lam 
hung, serta mengontml kese- 
irnbangan pH tubuh. 




Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Sebatang asparagus mcnglmsilkan nutrisi 30 mg kalsium, S4 rng fos- 
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for, 1.4 tng zat besi. 3 mg sndmm. 375 mg potasium, 1,220 iU vitarnin A t 2 
mg niasitv45 mp vUamin C, snrta kk>rofil, glutetin, saponin d an serat. 


© 


Mmifaat Lainnya 


* Mengurangi keasaman lanibung. 

- Mengontrol kesoimbangaii pH LuLhjj>, 

- Untuk kesehatan hati, gjnjaJ, kulit, ligameu, dan tulang, 

* Membersihkan wajah> 

* Mengn ba ti gan ggu an ginjal. 

- Mengobati tekanan darah tkiggi. 

■ M cti eegali ane m i a. 

* Memprodnksi sel-sei darah merah, 

- MeSaru-irkan snluran pencernaari dan meneegah konstipasi. 
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(PaiChifrhizjis Etosus), Yam Bean 
Merawat Kecantikan Kulit 

Bcngknang adalah salrih satu jenis buah ybing brrbentuk nmbi akar, 
c'i sering dikonsnmsi sebtigai j.jeleng,laip rLintk atau asinan. Umbi beng- 
1 iimg mengandung banyak air dan memiiiki rasa manis dan ]iersifat di- 
ti.ri Bengkuang merupakan bnah yang dagingnya mengandung cairan 
^egar, dan temyata bisa meng- 
'^dangkan dahaga, menenang- 
ion saraf dan memulihkan 
badan dari pengaruh alkohoL 
^ .Liin scbagai buali yang da- 
gmgnya mengandung cairan 
segar, ternyata bisa dipakai 
sebagai masker wajah untuk 
oenycgarkan wajah dmi me- 
ELitilikan kulit T idak jarang 
»_dau huali ini sebagai bahan 
r- riwatan wajah pada pengo- 
bdtait tradlsionak 


I injauan Medis 




Rasa segar dan manis pada bengkuang ini berasal dari suatu alignsa- 
karidayang disebnt inulin. Buahbengknang mengandimg gal gi/i yangda 
pat membuatwajah menjadi lialns dau imtuk meremajakan kulit wajah dan 
*. ih Kandungan ibsfordan kalsium aiami yang lerdapat pada bengkuang 
h> rkhasit Tnempeitahankan keremajaaiu elastisitas kulit wajah. dati juga 
2.,' menjadikan kulit wajah lebih putih dan bersih serta hahis berseri. 
P?makaian bengkuang untuk perawatan kuht, jika dilakukan secara rutin 
(Lin icratur bermanfaat untuk metnelibara keindalian kutih l>i smnpingse 
ttw u perawatan kecantikan, umbi bengktmiig berpengaruli baik sebugai 
jmihnmbat tcrjadinyu kankcr T memperlancar pencemaan dan mencegah 
k r.itipasi, diare serta mengobati luka bakar. 
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iUAH vAN jA f [, -! ■ CKBAJK UKTLIK ,;US 


/ ■ 




Kandiingan Gizi dan Pitonutricn 



Dalam buiih bengkuang terdapnt 15 mg kalsium, iB mg fosfor, 0,6 mg 
tm besai T 0,04 mg vitamin Bin 20 mg vitamin C T 15 mgkalium, seila serat 



+ M e ngl len tikan di a re, 

* MengobaLi luka bakar, 

■ Mengobati penyaksL bahJ ginjal dan empediL 

* Menurunkan kadar kolesterol dulam darah. 

* Menghambat terjadinya kanker. 

* Melembapkan dar menjaga kesehatan kuliL 
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^Buah dNaija 

(Hy locereus Undatus) r DragonPrmt 
Untuk Peredaran l>;ir;ih 

Dragon tniit atan huah naga masih Lerbilang buah baru dikenal di 
Indonesia t belakangau namanya menjadi bimh bibir di masyarakat luas, 
Peuampilan buah ini sangat unik dan menarik, ukurannya besor seperti 
buah mangga deugan wama merah menyala, Kulil hunh miga seperti sisik 
tdar hesar atau naga, tetapi bukan birena ii u buah tersebut dikenal sebagai 
dragon fruit yang rasanya martis segaa dan sedikit asam, Ada empat jenis 
buah naga yang telali dibudidayakan, buah naga daging putih, buah naga 
daging nii rah, biuih naga ciaging super merah, dan buah naga kulit kuning 
daging putih. Di Malaysia dan Singapura, terdapal buah naga isi tnerah. 
Secam sederhana buah naga dnnakan daiam keadaan segar, yaitu setelah 
masak dan empuk. llntuk dikonsumsi seeara langsiing, sebaiknya momilih 
huah niiga yang sndah matang. JMida mula buah naga dibelah menjadi dna, 
kemudian hagian daging buahnya yang putih betiaburan hiji hltam kedl- 
keeil dapat disendoki dan dimakan. 


Tinjauan Medis 

Buah rmga mengandung serat yang sangat baik bagi kesehatan. Serat 
buah naga dibutuhkan iubuh untnk menurunkan kadar kolesteroL i>i da- 
lam saluran penceniaan seraL akan mengikat asam empedu (produk akhir 
kolcstcrol) dan kemudian dikeluarkan bersama tinja. Dengau demikian, 
semakin tinggi konsumsi seral akan semakin bmiyakasum empedu dan le- 
mak yang chkelmirkan tubuh Seiain mencegah kolesterol, kandungan serat 
pada buah naga juga sangat berguna dalani sistem pencemaan. Buah naga 
terkenal sebagai salah satu sumber bctakaroten. Betakaroten merupakan 
provitamin A yang di dalam tubuh ukan diuhah menjadi yit ami n A yaug 
sangat berguna dalam proses penglihalan, repruduLsi. dan proses metubo- 
lisine laiuuya. 

Buah naga merupakan sumber antioksidan yang l>Eiik, mencegah m- 
dikal hehas rimi inelmduiigi dai i peuyebab kanker. Buah naga sangat baik 
untuk sistcni peredaran darah. Buah naga sangat efektif meugurangi ertio.si 
dan menetralkan toksin dalam daralr Selain itu, menurunkim kadar ko- 
lestem], penyeimbang gula darah, mengaatkan fungsi ginjal dan L.ilang, 






MiAH DAK >AV!,k IHiHAIK ittlUK HIS 


Buah naga mengandung serat yang sangat 
baik bagi kesehatan. Serat buah naga di- 
butuhkan tubuh untuk menurunkan kadar 
kolesterol. - 
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seita meiiingkdLkan kcrja otak. Vitamin C yang ada di dalam buah naga 
memlwiht penyembuhan memar dan luka dengan cepat dan meningkat- 
kiiii isrstem kekcbakn tubuh. Juga kandungan vitamin Bi dalam buah ini 
mernbantu meniugkatkan produksi energi dan juga metahnhsnie karbohi- 
drat. Bcgitu juga deng&n vitamin B2 berperan untuk niemperbculd dan me- 
mulihkan hilangnya naf.su makan. Kandungan vitamin dalam buah naga 
membantu menurunkan kadar kolesternl jahal. 

Buah naga juga memiliki kalium, mt bcsi, protcin, kalsium, dalam 
jumlah cukup baik unLuk meningkatkan daya tahan tubuh. Karena tneru- 
pakan sumber fo«f(ir dankalsimn yang baik maka memperkuattulang* juga 
membantu dalam pembentnkan jaiingan daii bentuk gigi yang sehat. Men- 
gonsumsi seeara mtin buah naga dapat membantu menurunkaii berat ha 
dan T Kehingga mcnciptakan tubuh yang seimbang. Serta dapai membantu 
dalam mengurangi kadar gula daral, pada orang yaug mendurilii diubetcs. 



Kanclungan Gizi dan Pitonutrien 


Dalam buah naga lerdapat mg kasiirm, 0,55zatbesi ? 30,2 gr fusfor P 
9 mg vntamin C T 0,78 rng vitamin Bi , 0,043 tng vitamhi B2,1,297 mg niasin, 
serta kamtentiid, bcLakaroten, dan serat. 



* Menyembuhkan penyakit rematik 
dan asam urat. 

* Menyeimhangkan kadar gula 
darah. 

* Mengontrol kadar kolesteroi 
darah. 

- Meningkatkan keselmhtn rnatzn 

- Melancarkan pencernaan dzm 
111 cn cega h k 1111 s | i p its i . 

* Sebagai jiriE rkankcr dan antiok- 
sidan- 
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GBapam 

(Amaranthus Spee), Spintich 
AnUpenuuaji 

ranaman bayam berbenhik perdu alau semak > r nng sering diternu- 
Kan turnbuh iiar di tepi jalan, perkebunan, pekarangan yang tidaktcrawat, 
iadang { kebun dan lain sebagainya, PerLumbtiliari tanaraan bayam mi sa- 
cepat sehingga oepat dapat dipanen kurtpg dari satn bulan. Bayani 
yang baik adalah vang masih segar dan benyania hijau, dun tidak terdapat 
bercak-bercak hitam. Tananian bayaui yajig sering digriLiLikan sebagai sa- 

■ V ran adalah bayam cabutan atau bayam sekuJ. Walaupun ada jenis hayaui 
lainnya yaitu bayam tahunan atau bayam kakap. yang sering digunakan se- 
bngai bubur bayam, alau kenpik bayam. Bagian yaug dapat dimanJbntkan 
adalah daun dan batang yang masih muda. Dauunyu bcrwarna liijtiu dati 
ada jugu yang berwama kemerahan. 

bayam nrempakan sayuran yang kaya klorohl dati kanken, temiasiik 
b daJamnya betakaroten yang mempunyai sifat antioksidan. Yitaniin dan 
mineral yang leniiri dari asam tolat. vitamin K, vitatnin \1taniin B, dan 

■ itamin C, sementara minrral yang terdiri 
dari magnesium. mangan, kalsium» 
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i.ii nJh dan jtn/neegcih kurang darah, aerta gangguan senilwlik Kandungan 
cintioksidan vang tinggi pada bayam membantti niKtieegah dan menghin- 
jari kanker. Bayam nimTgaiidiing knndungan purin yang tinsgi, sehingga 
ridak disaranknn pada penderita asam uvat. Jadi lebih hijaksatia bila knn- 
sulrasiktm pada ahlinya atau dokter keluarga Anda, 



Kandung 


an Giri ilan Fitonutrien 


Satn cangjdrpntgng^n bayam mengaildung $L mg kalsium, 28 mg fus- 
!uj, i t 7 mg zaL besi, 35 uig sodinm, 259 mg pntasium, 4,100 IU vitainin A, 
28 mg vitamin G, 3,5 mg biotin. i ,25 mg vitamin L, 44 mgmagaesium, 0.42 
iig mangan, 0,5 mg nlumiiiium, serta karotenoid, asam fo!at, saponin, dan 
kkjroHI. 


© 


Manfaat Lainnya 


♦ Meneegah aitemia. 

- Menumnkrrn berat Lnbub. 

* Sebagai antidiabetes. 

■ Baik uutuk kesehatan sistem pencemaan, 

* Meruinmkan kolesterol. 

♦ Menunmkan risiko serangan kankt r. 
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^Brokoh 

(Brassira Oh-rtiveu var Itaiia), Broeeoli 
Mtrlnwnn Kanker 


Hrokoli termasuk faniili Bmssica dan ilikelompokkan ke dalam kubis- 
kuibisan. Brokoli sering tlijuliiki kubia bunga hijau. Brokoli y,mg baik ber- 
wanm bijau tua atan hijau gekp, hijau keabu-abuan, atau hijau keungn- 
unguan hergantuiSg dari Yarietasuya. Rrokoli tumbuh bergeronabol sepurti 
bunga. Penanrpilatibrokoli menarik kanenn lientuknya yang membulat ter- 
diri dari cabang-CEibang kecil tlan bordaging seolah-olah seperti kumpulan 
lengan dan Uik licran jika brokoli sering digunakan sebagai penghias ma- 
sakan, karena emtk dimakan mentah, direbus at.m dibuet sop. 


Tinjauan Medis 


Broknli yang mempakan sayuran eusII Ualia ini dapat dikon.snmsi atau 
diitiEikiin mentah, direbus, atau untuk sup, Agar mendapatkan hasil yung 
optimai maka brokoli dapat dibuat jus, Brokoli iiiengantlung Yitaunn B. vi- 
tamin C 3 asani tbkl, dan betakaroten yang linggi. Sdain itu, brokoli juga 
jnengandung beberapa mineraL seperti kaisium, zat besi, fosfor, potasium, 
d;m sulfur. Brokoli sangat baikuntuk menurunkan heral bartan, serta l>er- 
manfaat btigi penderita tekcinan darah tinggi dan konstipa,sL Brokoli dike- 
nEil sebagai sayuran antikanker, 
hal ini telab terbukti biiiiwa 
orang yang mengonsumsi 
brokolb kemungkinan 
terkenii kanker esofaguSj 
kanker pertih kanker 
kolon, kunkcr poru, 
kankcr laririg. kanker 
prostat, dan kanker 
inulul, akan sangat 
rendali, 

Senyawa antidote 
kanker <"indole) dan 
roten juga ikut memberi 



126 






mn L:AN .A'' i.- I' -:RhIK •i' 1 'ijh jJS 



kekuatan untuk mplawnn kanker kareua adanya klu['ufil T scMnggn brokoli 
-iLtigat potensial untuk rnenghamhat mutasi sd kanker. Kaum per&npuan 
hanjurkan unLuk rnengonsirmsi brokoli untuk mencegah Limbulnya kan- 
ker payudara. Risiko terkena lumktjr rahim pada perempuan yang rajin 
:neng(jnsumsi hroknli juga saugat keciJ. Diaujmkan mgngomiiimai. 200 ml 
tus brokoli setiap malam hari sebelum tidursecara teratur agar mendapat 
kesehatan yang optimal dan mencegah teijadinya kanker, selam itu, 
Vbih bijaksana unLuk tctap berkonsultasi pada ahlinya atau dokter kelu- 
arga Anda, 



Kandunjjan Gizi dan Htonutrien 


SaLu eungkir broktili terdapat 505,44 jng kalium. 102,89 nig tostnr, 
39,0(1 mg magnesimn, 74*72 ntg kalsium, 1,37 mg zat besi, 0,62 mg seng. 
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123*40 mg vitamin C, 2280,72 1 U vitamin A. 155,20 mg \itamin K, 0,09 mg 
yitamin Bi* 0.1S mg vitamin B2, 0,94 mg vitamin 83, o + 79 mg \Htamin B5, 
0,22 mg \itarmn R6, 0,75 mg vitamin E, serta Lriptofan_. asam lemak omega 
3, karotenoMj asam folat. senyawa antidote, nionoterpene, genestin, gluko- 
sinolat, kloroAI, dan serat 



* MeiKCgah terjadinya kanker esuiugus, knnkcr pemL kunker 
kulon, kankci iirostat, ditn kankor pttru. 

* Memperlanca i' saluran pencernaan dari iiiencegali kunstipaaL 

* Sehagai aritioksidan. 
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EN5IKL0PEDIA m BUAH DAN SAYUR UNTUK PENVfWBUHAN 



GBuncis 

(Phuseutus Yulgtirh0* Beuns 
Baik untuk Diet 

Tanaman sayuran huncis merupakan tanaman asli Benua Amerika, 
yang termasuk tanaman herbentnk perdu, Seeara garis besar, bunns dibe- 
dakan menjadi dna jcnis, ynitu jenis yang merambat dan tidak meramhat. 
Buah buncis berbentuk polong dengan panjang lebih kurang 10-12 cm ln- 
rus atan bengkok, dan berwaraa htjau tcrang atau hijau keunguan* Di da- 
lam buahnya terdapat biji-biji kecii yang beijajar fapu Pada uniumnya bun- 
ds dikonsumsi sebagai lalap atau direbus maupun sebagai sayuran. Buncis 
ini rasanya enak dan gurih digemari o!eh masyarakat kita. Buncisyang baik 
untuk dikonsuinsi adaiah buncis yang dipetik saat buah muda, segar, dan 
Lidak eaeat ataupun rusak. 



Tinjauan Medis 


Bttncis mengandung serat yang tinggi, sangat baik nntuk memperlan- 
csr pencerntBn atau mencegah konstipasi, dan mengobati tukak lambung. 
Randungan zat gizi pada buncis berupa vitamin R, vitamin betakaraten, 
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EMSrKLOPEOIA IUS P.UAH DAN SATUK UMTUK PENVEMBUHAN 


dan asam folat. Di samping itu, beberapa mineral berupa kalsium, zat besi. 
dan potasium. Buncis merupakan sumher protein yaiigbaik* dan berdasar- 
kan pengobatan Cina, jus buncis bermantaat niemperkuat gmjal dan Imti, 
serta membantu menjaga kadar gula darah tetap stabil. Kandungan enzinn 
protease inhibiLorpadabuncis berhmgsi mencegah kanker uslis, Selain itu, 
kandungan tigninnya, jika ditibah ulch bakteri di daiam uhus besar akan 
inenjadi senyawa yang dapat mencegah kanker usu.s besar. Jus buncis bisa 
memherikan mautaat yang m;iksimn! jikn kata Tnemmunmya seĕara rutin. 


Kandungan Gi/i dan Fitonutrien 

Dalnm sayumn bunds terdapat 6,50 mg kalsium, 4,40 mgfosfor, 1,30 
mg aat besi t 0,70 mg musin. 630,01.1 IL' vibamin A, 0,08 mg vitamin Bi, 
0,10 mg vitamin B2, 19,00 mg vitamin C serta kamteumd, eu^im protease 
inhibitor, gum guardan pektin, serta serat. 




- Menurunkan kadar kolesteml darah. 

* Menunmkan tekanau darah. 

* Pemhentuk otot. 

* M v ngob ati tttkak lambi 1 ug, 

* Mencegali liemoroid dan musalah peruicruaan. 

- Menccgah kanker USUs besar dau kanker pa>aidara. 

* Mcngnntrol msulirt dau gula darah. 

* Memperlancar saluran pencernaan. 

* Menccgah konstipasi. 












BI.JAH DAN SAyUR TERBAlK UNTl K JUS 


(Batu. Vulyaris ) f Beet 
Baik bagi PciiRguna Narkobii diin Alkoliot 

Tanaman bit bcrasal dari Eropa, namim kini juga tumbuh subur di 
A>]a. lanamaii ini dikejtal sejuk 2aman Niipnlcon Bonaparte sebagai peng- 
hasilgula. Umbi ini berasal dari akar tunggal yang berubab bcntuk dan ber- 
fungsi subagai umbi. Umhi berhentuk buJat menyerupai gasing dan pada 
uiungnya terdapat akardaging umbi berwarna memli. Bii morupakan ma- 
lajianyang kaya asam ioial. Karena asam lolat mudab rusakkarena penga- 
ruh sinar malahiiri ataupun pemasakan makanan deugan panas berlebi- 
ban. inaka meniasak l;uik ynng menggunakan bit hcndaknya jangan terlalu 
matang, cukup setengah matang, dan tekstumya masth renyah. Selain itu, 
pengupasan kulit bit hendaknya dilakukan setdah proses pemasakan, ka- 
na selain mengurangi nilai girinya, bit juga akan lebih cepat mengulami 
perubalian warna. 

linjauan Medis 



kandungjan zaL gizi yang tinggj pada bit sangat bennantaat bagi kese- 
at a n I ubu h untuk mencegah dan m c ng- 
obati berbagai penyakit Kandungan 
asa m foiat pada bit bergnna untuk per- 
tLLmbuhau dan penggantian sci-sel yang 
rasak karena asam lblat merupakan 
k<>mpoiien peiiling dari DNA dan RNA 
Asam folat juga berguna pentrng bagi ibu 
"anid karetm daput mengnnmgi risiko 
kelahiran bayi cacak Kandungan kaiiurn 
pada bit berguna mengendalikan tekanan 
iarah, serta membersihkan karbondioksi- 
di datam darah. Kalium jnga bcrmanfaat 
untuk memicu kerja otot dan simpul saraf. 

Kalinm yang tinggi juga akan mcmpcrlancar 
pengiriman oksigen kc otak dan membantu 
-;:emperbncar kesoimbangan cairan di dalam 
-abuh. 






I NSiKiOPLCiA m BUAr DAN 5AYUR LNTUK PENYEMBUKAN 


*« 


Selain kadar kaliuni. umbi hit juga mengandung serat pangan cukup 
yang berguiiR untuk menunmkan kadar koiestcrol. Lalu kandungan vita- 
riin Cyaug eukup tmggi membuat bit dapat digungikau sebagat sumber an- 
Lioksidan potensial. Kandungan pigmen pada bit T yaitu betasiamn diyaidni 
sangat bermaniajit meneegah penyakit kanker. Termama kanker tisus be- 
sar. Pada penelitian di Amerika memhuktikan bahwa bit berpotensi seba- 
gai pengbambat mutasi sel pada penderita kanker usus besar. Seiaitt itu,bit 
sangat efektif mengatasi bertegai macam knnker, seperti kanker prostat. 
kanker payudara, danleukemia. Bitjuga mengandung senyawa alkaloid all- 
toine yang dapat menghambat pertumbuhan sel trnnor. 

MengonsuEnsi kit seeara Leratur juga dapnt meminmkan kadar koles- 
ter<.ii total di dalam tubuh, triglisedrida, dan HDL ikolesterol baikj mening- 
kat secara signibkan. Dengan demikian, konsumsi bit dapat meneegah ber- 
bagai maeam penyakiL >ang disubabkan oleh koleslcm]. sf T perti srrangnn 
jantungdan strokc, Di samping itu bitjuga mengandung garam mineral or- 
ganik yang dapat membentuk kembali sebsel > iing teluh rnsak kart na ter- 
lalulama mengunsumsi alkohok Pada dasamya, akar bit ndalah tumbuhan 
vang hisa membentuk sei-se! darah. Karenanya, bit dapat menghilangkan 
racun darah dan memperbarultiya dengan minera! dan gula alami. Karena 
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EKSlKiOPE >\A IUSBUAHDAN JR UNtUK ^NYEMBUHAH 



telah trrsusun kembalt, darnh bisa kembali berfungsi sebagai pcmbawa 
makanan pnnting bagi organ-argan yang Irmab karena pengaruh obat. 



KiLndungan Gizi dan Kitonutrien 


Dalam umbi bit mengan<lung 14 mg kalsimn, 23 rng fosfor. 0,5 mg 
sat besi, 43 rng sodium, mg potasium, 20 I i ! vitamin A, 6 lng vbatnin 
C, juga isejumlah kecil vitamin B koinpleks, serta betakaroten, kejotenoid, 
kaumarin, dan serat. 


(S Mantaat Lainnya 


* Mencegaii anemia, 

■ Sebagai obat iiali dan kantong empetlu. 

* MenurLmkan kadar kolesterob 

* Memprodukiii yel-yel darnii merah. 

- Menghancurkan sd kunk-ur atau sel Lumur. 
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GBlewah 

(Cucumis Mela Cantalupenms) 

Cegah Kckurangan Cairao dan Ponurun Demam, Asam Lrat 

Blewah atau melon air adalah tanaman bersemak yang tumbuh me- 
r.tinbat- Kiilil blewah berbintil-binti] dengan dagmgnya berwarna oranye* 
Di pasiiran tcrdapat bebcrapa jcnis blnwah. Blcwahyang dlpanen pada mu 
sim panas mengandung gizi lebih baik daripada blewah vang dip&nen pada 
muistm lainnya. Dilihal dari nilai gizinya. blewah merupakan snmber vita- 
min dan mineral yang baik, Blewah banyak mengandung kadar air, kai'ena 
itu blcwnh adalah hnsh vnng disnrankan ontnk dikonsmnai pada saat bnlan 
puasa untuk memberikan sumbangan cairan dan menyegarkan tubuh. 


'i iDjmmn Mcdis 

Blewah sangat tinggi kandungan bctakarotcn, prcnitamin A, mag- 
ncsium, raangan, seng, dan kmm, seliiugga efektif uniuk mengurangi pe- 
mdangan dan menrulihknn kesehatan secara alaini terhadap Inka pada 
jaringan mnkosa, Jus blewali juga berkhasiat untuk menyeiubuhkan gang- 
guan saluran ceiua seperti mulas, karena gula alami cian enzim yang di- 
kandungnya memiliki Tungsi absurbsi pada usus. Tidak hanya ilu, karena 
kandtmgan aimya yang tinggi sehingga hlewah jtiga dapat membantu 
mengatasi sembelit dengan membuat kotoran bergerak dengan raudab di 
lisus, Kandungan prordtaniin A yang sangat tinggi pada blewah membuat 
buah ini saugat baik untuk melawao tfek negatif bagi perokakaktif maupmi 
[lerokok pasitj yaitu rneneegah penyakit pembengkakan pada paru-pani. 

Selain yitarnin A, blewah juga kaya yitamin C yang dapat memacii scl 
■darah putih mclawan infcksi, membumih bakteri dan virus, serla merege- 
ncM iLsi vitaiiiin E, Vitamin h merupakan antioksidan kunL dalam lemak. se- 
latigkaii vitamin C merupakan anlinksi dan laj ut dalam air + SepeLti hahiyu 
huab-bnahan yanglain. blcwab kaya gula monosakarida. srpe.rti sukrosa Llan 
rrulctosa, sehingga sangat bask dihidangkan untuk berbuka puasa. Selaln itu. 
kandungan aimya yang sangat tinggi membuat buah ini dapat meiigatasi 
dehldrasi. Sekiin baik uuLuk dehidrasi, katidungrm airpada buah ini sangat 
haik hagi pendcrita gnut atau asam nrat tinggi. Kandimgan air yang tinggi 
dapat membantu pengeluaran asam urat dari daJam Lubuh. 

Buah blewah mempunyai indeks glikemik 65, sehingga digolongkan 
ke dalam kategori sedang, Oleh sebab itu, blewah dapat dikonsum.si .siapa 
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saja, tcrmasuk penderilii diiitndes ncellilns, dan etikupbaik untuk obesitas. 
SLiyungnya, bila dibandingkan kerabat buah lamnya, melon maupiin sc- 
nuutgka. blewah kurang mendapat perhatian. Blewah baru popular ketika 
bulan puasa tiba untuk hidangan berbuka punsa, yang juga seriug disajiknn 
sebagai jus buaiu 



Kandungan Gizi dan Pitonutrien 


Setengah buah blewah mempunyai kandungan gizi 38 mg kaisium, 44 
mg fo.sfor, l.i mg 7.at ht:si, 33 mg sodium, 68a mg potasiunu 9240 IU \d- 
tamin A, 1,6 mg niasim 90 mg vitamin C. 12.69 mg magrtesium, 0,03 mg 
mangan, 0,05 mg tembaga, 0,10 mg seng, u ( i'i 03 mg kobalt, da.11 0.005 m S 
kroni. 



0 


Manfaat l.ainnya 


Membunuh bakteri dan virus. 

* Mencegah penyakit emhseina (pembengkikun paru-paru). 
- Mengontrol gula darah dan obesitas, 

* Rematik dan asani urat. 

* Sebagai antioksidaru 
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GDelima 

(Puiiica Granatu.} f Pomegranate 
Mcngobati Cncingan, Kcschahir» Mulul danCigi 

BlluIi Utilima htrasal dari .Asia. te-rutama dari lran. kemiidian tersebar 
ke Indonesia, dan kini telah dipelihara di seluruh daerah trupit da» suh- 
tropia. Buiih delima mempunyai beberapa kelompok berdasarkan warna 
bunhnya, vakni delima putilr, tkdimn merah, dan delima bitam. Dari ketiga 
jenis buab dclima tersebutyang Lerkenal adalaii delima merah. Delima hi 
tam ki ni nienjadi tanarnan langka yang tidak dikenal secara luar. Padaha! 
menunit para ahlh delima hitam lebih baik khasiatnya dihandtngkait de- 
lima putih, Ddima merah meniiliki rasa iebih manis dan segar. sedangkan 
delinm putrh raaanya Icbih sepal daiikcsat, serta kurang numis. 

Buah ini berbentukbulat, pcmiukaannymengilat dan ha!us. Wama- 
nya bembab tlari knu ing menjadi merali hila tdah matnng. Buah delima ini 
matang pada musim panas dan musirn gugur, berkulit tebal dan bagiaii da- 
lamnya terdapat membran tipis yang rasanya pahit dan kecut, di, dalamnyci 
ada biji-biji berbentuk segitiga dan i idak teratur. 

Tinjauan Medis 

Pada buah deiima putih mernpLinyai rasn yang kesat disebabkan oleh 
kandungan tlavonmd yang tinggi. Peran ilavonoid yang pentmg adalah se- 
bag;b antinksidan, ITal itntah yaug menyebabkan dĕiima putih banyak di- 
mantaatkan sebagai obat. Buah delimu yang sudah maiang mengandung 
ritamin dan mineral yang bermantkat bagi Lubuh. Kombinasi beberapn 
kandilngan, sepĕili kandLingaii gula inverse asam sitrat dan asam borat. 
serta asam malat yang teidapat pada buah delima, menyebabkan biudr (le- 
lima berasa manis astim menyegarkan. Asam malat yang terdapat pada 
delimajuga bermaniaat memperlanear metabolisme karbohidrat. MioeraJ 
yang paling dominan adalah kalium, selain untuk menjaga tekanan osmo- 
tik atan hiperlensh Kaliumjuga membantu mengakt ivasi reaksi enrim. 

Di lain pihak. kandungan mtneral natriumnya sangat rcndah. Hal ini 
menguntungkan karena natariuni bcrpotensi merugikan P yaitu dapat me- 
nimbulkan hlpertensi (kebalikan kalium). l iampir stmua bagian Lanaman 
delima dapat dimanfkatkan untuk pengobatan, Seorang ahli pcngobat 
bmigsn Yuuani, Dioscorides yang hidup pada ahad pertama, iiiemanfaat- 
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kan buah deimia sebagai obat cacmg, Beberapa peneiitian mcaunjukkan 
bahwa 1'aniii yang terkandung patia Laoaman delima tidak hanya aktif seba- 
gai antibiLkteri, tetapi jtiga aktif mklawan virus akibat penyakit oacar. Buah 
delima metnpunyai cfck ekstrogenik, yaitu menangkal gangguan ineno- 
pause dan mencegah kanker pada organ-orgStD reprodukiL 

Dengan minnm satu gclas jus deiima tietiap Iiari akan diperoleh a.sup- 
an senyawa antioksidan polifenol sebanyak too mg_ Scnyawa ini dapat me- 
lumpulikan sel kanker dan memulihkan dinding arteri dari proses pcnge- 
rasan, Rkstrak hunh deliraa merah secara in vitro atau di luar tubuh telab 
terbukti memiliki aktivitas antioksidan yang kuat* sehingga dapat mence- 
gah atau mengcbati sel kanker prostat, kanker payudara, dan kanker kolon. 
Buuh cit iimn juga kayu litosterol yang adalah komponen htokimiayangber- 
fungsi meminmkan kadar koiesterul di dalam ilarah dan mencegah penya- 
kit jantung, sehingga sangut bermanfaat bagi kesehatan tubuh. Fitosteroi 
juga mempunyai mantaat bagi penderita diabetes, Mengonaumsi htosterol 
dalam juirilah yang cukup diketaJuii dupal menjaga keseimbangan gula da- 
rah. Buah delima juga bergima bngi peningkaian kekebalan tubuh. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Sebuah rietmia mcnganduiig r> nig kalsium, 12 mg losfoi, 0,5 mg zal 
besi, 5 mg sudiumj 399 mg potasium, sedikit vitamin A, 6 mg \ntamin C\ 2 
mg magnesium , serta kamtenoid, poJifenol, dan flavouoid. 
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Manfaat Lainnva 


* MengenctTkiin dal .ak dan menyernbulikan batuk. 

* Baik untuk kesehatan mata. 

* Mencegah aterosklerosis. 

* Mermninkan demam. 

* Menghambat perkembangan \nnis U1V. 

* Meningkatkan krkehakan tubuh. 

* Sebagai antioksidan dan antikanker. 
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Qambu &Biji 

(Psi di i j iti G u aja va Li n n) f Guava 
Mcmirunkan Gula itarjih, Antikanker 


Rtiah jambu biji metnilild pohon keci) atau st h mak berdauci hijLiu. bu 
ahnya berbenluk seperti huali piratan buudar. Permukaaii buuih ini hijau 
pucat kekuning-kiminsau atau merah muda. Di dalamnya terdapal banyuk 
hiji-biji kecil yang keras, Aroma buah jambu hiji hanim, rnsanya manis 
agak ^epat, dan masak pada musim panas dengan sifat rasanya bangat. Pe- 
mantaatan kuUt batang dan daun jambu bi.ji daJam bidang kesehatan telah 
mumiliki sejarah sejak dulu kala dan masih berlangsung sampai saat ini. 


4* Tinjauan Medis 


Jambu biji merupakan buah varg sangat istimewa knrena memiliki 
kandungan zat glzmya yang sangat tinggi. seperti vitamin C. kalium t Han 
besi. Selain itu. juga kaya zat bukan gizi T komponen karotennid, dan po!if- 
ctoL Buah jam3>n biji behas dari asam lemak jenuh dan sodium, rendah le- 
mak dan enurgi. namun tinggi serat pangaimya, Kandungac vitaminC pada 
jambu biji jauh kbih beaar dibandmgkan buah laiimyaseperti jeruk mania 
ataupun lcinon, sehingga dijadikan sutnber utama bagi kebutuhan lubuh 
akan vitamin C. Kandungan ritamin C pada jambu biji mencapai purtcak- 

nya menjelang matang. 

Di samping berhingsi sebagai antioksidan, 
jambu biji inengandung kaliuni yang heidimgsi 
meningkatkan kcteraturan denynt jantnng, 
meiigaktifkan kontraksi otot* meiigatiiT pe- 
ligiriman zat gizi lainnya ke sei-sel tubuh, 
mengendalikan keseimbangan eairan pa- 
da jaringan sel tubuh, serta mentinm- 
kan Lekanari darLth tinggi. 
Jambu biji juga mnrupa- 
kan sumber serat pungan 
yang riisebut peklin yang 
nierupakan jents seral 
yang bersiiat hmit di 
dalam air. Ada pun se- 
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oyawu itlok ti nia yang banyak diteliti pada buali jambu biji adulub kan.de- 
noid T polifenoL dan flavonoid. Suotu penulitian teUli rnenunjukkan bahwa 
Luiah scgcir dan jus buah jambu biji memiliki kemampuan menumnkan kti- 
dar gula darah. t>an hasil penelitian metiunjiLkkati adanya senyawa anti- 
kankcr dalam buah jambu biji. 



Kandimgan Gizi dan Fitonutrien 




Dalam buah janibu biji tcrkaodung 14 mg kaLsium, 1,1 mg zat besi. 
28 mg fosfor, 25 TU yitamin A, 0,02 mg vitamm Bi. 87 mg vitamin C s serta 
pektin. tanin, dan serat. 



* Mencegah dan mengobati sariawam 
- Memirunkan kadar kolesterui. 



• M e rripe rlan ear pencem el ei 11 d a n rnen rregah kon sti p ELSi. 
- Sebagai antioksidan dan antikanker. 
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BUAHDANSAmTERBAIM NIJK JUS 


OJemk GBali 

(Citrus Maxima)j ramelt> 

Menormalkiin nematokrit 

Buahjenikbali Scingijt dikenal karena meinihld rasa buah sangat khas, 
>aitu knmhinasi antaramanisasam dnn sedlkit pahit. Buah ini mempunyai 
uktiran yang super jumbo besamya dihandingkan detigan jeruk-jemk lairt- 
nya, berbenljk aUui lunjong. Permukann Inamya halus dan gunduh 
berwama hijau kekuningnn saat masih mentnh, dan knning ketika stidah 
•nasak. Permukaan kulilnya dipeauhi pori-pori minyak dan kulitbuahnya 
t] kup tebal. Daging buah jeruk bah berwarna putih atau nierah muda. Se- 
bap bagian mengandung sejumJab biji. Jus buah ini rasanya manis dan 
asam manis. 


1'bijauan Medis 

Dewasa inl sudaii semakm banyak bukti ilmiah yang meniuijukkan 
bahwa likopeii tidak banya penting sebagai pigmen pemheri warna me- 
rah pada buah jeruk bali, teLtpi juga suugat bermanfaat bagi kesebatan. 
kandungan likopen pada jemk bali cukup tinggi sehingga dapat bersinergi 
dengan betakaroten (pnjiitamin A) yang banyak Lerd&pat pada jeruk bali. 
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sehin&ga secara bersama-sama dapat berperan sebagai antioksidan yang 
kuat. 

V!tamin vang banyak terkandung pada jerukbali adatah Yitamin A, vi- 
Lamin Bl r dan vitamin C, sedarigkan mineral yang dominan adaiah kalsium, 
fosfor, dan zat besi. Di dalam tubuh kita, vitamin C akan bersinergi dengan 
\itaniin E, yang berperan sebagai antioksidan untuk menangkal sernngan 
radikal bebas. 

Jeruk bali juga memHiki kandungan kaJium dan bit>flavonoid yang 
tinggij sehingga dapat berperan sebagai antikanker dan juga untnk me- 
nyehatkan prostat. Dalam bentuk jusjeruk bali mengaudung pektin lebih 
banyak dibondingkan dengan jeruk jeruk iainnya. Pektin merupakan serat 
iamt air r yang di dalam tubuh dapat bekerja sebagai penumn kolesteroL 
Dengatl demikian mengonsumsi jeruk bali sangat baik untuk menurunkan 
kadar kolesterol dan juga risiko penyakit jantung. Lh dalam jeruk bali di- 
temukan adanya kandungan antibakteri dan antioksidan. Jemk bali juga 
diyakini rnemiliki khasiat memelihara kesehatan gusi Semua khasia! jentk 
liaJi Lersebut terkait dengan kadar\itamin C-nya yang cukup tinggi. 

Peningkatan kadar vitamin C di dalam darah mampu niemperhaiki 
jaringan yang msak. Ilal yang diyaMni mengenai jeruk hali adalah kbasi- 
atnya dalam menuruukan kadar kolesterol di dalam tubuh, Dalam suatu 
penelitian mengatakan baliwa pasien yang mengonsumsi jeruk bali merah 
mengaiami penurunart kadar temak yang tajam, IJtususuya trigliserida. 
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Basian yang berperan daiam mennnjnkan kolesterol adalah lapisan 
kulit berwama putih yangmelapisi isinya.. Kelemahan dari iapisan mi ada- 
lah rasanya yang getir maupun pahit t sehingga tidak disukai. Yarietas je- 
nik bali yang merah jnga niengandung zat antiaksidan. sehingga dapat me- 
■ :iiigk«itkan kualitas kesehatan. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Dahirn buah jeruk hali per loogram meniiliki giisi 23 mgkalsium, 0,5 
tng zat besi. 2.7 mgfosfor, 20 III \i tamin A, 0*04 nig \itamin hi, 43 mg vita- 
min C, serla mineral potasium. flavonoid t pektin, likopen, dan karotenoid. 




- MenumrLkan kadar kolesterol. 

* Sebagai anti kanker. 

■ Menormalkiin LingktiL henmLokril, monibersililam sel danih 
merah, 

* Mencegah anemia» 

* Memirunkan penyakit jantung. 

* Memperlamnr saluran peucernaan dan konstipasi* 
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Qeruk c 5NTpis 

(Citrus Aurcatfblia) m Lhne 

Menghikingkun Dahak. Meredakan Ratuk, 
dan Mendortmg Produksi Air I Jmr 

Jeruk rtipis ini memiliki pohou keci! berdaun hijau dengan keringgian 
lebih kuning 3-5 nieter. Cabang bagian bawahnya diLumhidu dnn dun. 
Buah jeruk nipis ini berbentuk bundar kecil, kulit berwama hijau kcku- 
ningan tidak sepetnitmya halus. L>i dalam buali terdapat beberapa biji ke- 
dl-keciL Mempunyai rasa khas sangat asam alau masmn. Buah jeruk nipis 
hampir dimanfaatkan oleh semua rumali langgu, lurutunm .sebagai penye- 
dap makanan. N am uu jug.i bagi pernbuaian nrinuman dan untuk berbagai 
macam obat tradisionak 



Tinjauan Mcdis 



Kumposisi zat gizi jeruk nipis tidak berbeda jauh deugan jcnis jenik 

lainnya, kaitdimgau yarig menonjo! pada jeruk 
^ nipis adalali vikunm C. Yitamin C sangat 

^ >#1 dibutuhkan tubuh imtuk ineningkatkan 

' sistem kekebahm stiiingga tubuh ti- 

jtS* « dak mudah tersurang penyakit. Buah 

nii jugu btiik 1111 Luk perawatan kecan- 
likiin. Kandungan vitamin C-nya da- 
pat mencegah penuaan dini seperti 
keripnt pada wajah. Seluin itu vitamin 
C berhingsi sebagai antioksidart yang 
dapat menangkal radiaJ bebas yang ma- 
suk ke daiiim tubuh melalui makanan yang 
digoreng atau dipanggang. Oleh karena itu, me- 
ngunsunisi jus jenik ntpis setelah mcngonsunjsi steak, 



ayam panggang, utati ayam gnreng, dapat mengurangi radikaJ bebas yang 
berinteraksi dengan sel-sei di dalam Lubuh. 

Jemk nipis jugn dapat digunakan untuk mengatasi masalah bau ba- 
dan, ketombe, ntaupun kulit yang berminyak. Untuk mengobari penyakrt- 
penyaki i I e rsel n j L, jeruk n i pis bukan d i m akan, mel a 3 n kan d e ngun perawa ta n 
luar. ManTaat jertik tiipis tersebut diduga herasal dari kandungan asanmya 


150 





&UAH DAH SAYUR !' RBA K UMUK JUi 




Selain kandungan vitamin C-nya dapat 
mencegah penuaan dinl, seperii keriput 
pada wajah, juga kandungan hrnnutrien 
pada jeruk nipis bertungsi sebagai antiok- 
sidan yang dapat menangkal radia! bebas 
yang masuk ke daiam tubuh. 
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yang dapat menibunuh hakteri penyebab penyakit tcrsebnt. Asam jemk ni- 
pis jngii dipen&aya dapatmelarutkan lemak dt dalam tubuh. sehingga dapat 
membantu tubub meniadi bngsing dan ramping, teuhinya juga disertai de- 
ngan olahraga cuknpdan mengnnsinnsi makanan yang terkendali. 

Jeruk nipis baikjugadikon&imisi oleh perokok berat, kadarasmn pada 
jeruk nrpis dapat membautu membersihkan nikotm yailg terdapat pada 
gigi dan inuli.it perokok. R.isa asam yang kuat pada jemk nipis disebabkan 
kandungan asam sitiainyu yang '.inggi. Asam sitrat pada jeruk nipis sangat 
bermantaat untuk mencegah batu ginjal, Tidak hemn kadar sitrat di dalam 
air kemih penderita balu ginjaJ umumnya paling rendah pada malam dan 
dini hart. Maka mengonsunisi jeruk nipis ..ikau tebih baikhaailnya jika dila- 
ktikan sesaai sestidah makan malarm Untukdrperhatikai^ jangan mengou- 
sumsi jt'1'uk nipis Ejib keadaan lambuiig kosong, kadar asam pada jeruk 
nipis akan melukai dinding lambtingbilii diihtm keadaan lapar. 

Keunggulan lain padajeruk nipis adalah kandungan limoninnya yang 
eukup tiuggi. Kadar limonin pada jemk uipis hampir setara dengau kan- 
dungan ritaniin C-nya. Limonin sangat bermaufaai untuk mrmcegah ber- 
bagai jt-ni.s karsker. Juga membantu memimnkan kadar kolesterol di dalarti 
darah. Kanduugan hesperidin pada jeruk nipis iugii dapat mendukung kerja 
yitamin C untuk mendapatkan krdagen, sehingga kuiit akan terlihat awet 
muda dan kencang. Kolagtm juga ptmting untuk proses penyembuhartluka. 

Kimdungan Gizi dan HtOliutrien 

Buah ini meinpunyai kandungan per 100 gram beberapa zal gizi, be- 
rupa mg kalsimn, 0,2 mg zat hesi, ib mgfosfor, l 90 U yitamin A n,o8 
m% vitamin Bi. 49 mg vitamin C, tlavonoid, pektin, dan limonin, 



Manfaat Lainnya 

■ 


* Menghilangkan batu empedu. 

» Mencegah dan mengohati sariawarL. 

* Menurunkan luidar kol este ro I. 

- Meneegali penyakit jantung. 

* Mengcucerkan dahak clan mcngcibati batuk. 

* Sehagai anlioksidan dan anlikankei . 
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<3eruk 

{Cittns sp), Sweet Orange 

Pcmbiingkii Imiinitas daii Kckcbalan Tnbiih Melawan Inftucnza 



Hnali jrruk ini mempakan Lanaman asli Asia, uraumnya berasal dari 
CtJiu. Hanya buab jeruk bssar yaitg diakui merupakan tanaman asli Indo- 
ocsia Bcrdasarkiin karakteristikoya (licnUik, .sitat fisik 
cuah, dao maniaatnyajumk yang dibiididayakan di 
Jndonssia dapat dibagi menjadi lima gcilungan, ya- 
itu: 

Jeruk Keprok. Masyaraknt iuas bi- 
asa menyebut jenik ini scbagai jeruk 
peras atau jeruk garut. Jenis jenik 
> ang termasuk ke dalam jeritk 
keprok arlalab jeruk inaoda- 
rin (kepruk garut, keprnk 
tawangmangu, keq>ok batu, 
keprok tejakuia, dan ktpmk 
kacang), serta jeruk jepun 
atau keprok madura. 

Jernk Siam. Buahnya berben- 

tuk bulat. kulit buab licm dan tipis agak sulit dilepas. Contoh yang tcmia 
sukjemk siarn adaiah siam lumajang* siam garut, siam pontianak dan siam 
patembang. 



Jeruk Manis* Kulit buiih jeruk tni berwama hiiau sampai jingga, 
Akan tetapi 3 karera kulil buahnya yang Lebal dan sulit dikupas, sehingga 
buah Lni dimakau tanpa dikupas kulitnya, Letapi dibelah dcngan pisau. 
Wama dagtng buahnya sangat beiyarlasi^yiikTit kuiuug pucat sampai ku* 
ning segar, atau kuning hingga orauyc. Yang Lcrgolong jeruk manis adalah 
manis pacitan, waturejo. punten. dan grovery* 

Jeruk Rcsar. Buah jeruk besar ini kini sangat htngka dikarcniikan 


populasinya klan berkurang. Sentra produkai jeruk ini adalah di dakarta. 
Sumedang, Madiun, Magetan. Banyuwailgi T Btili, dan Smnha. Daging ha 
ahnya berwama mcrah. rasanya manis, dan tekstumya balus, mengandung 
bauyak air. 

Jeruk Sayur alau Bumbu, Buah jeruk sayur ini mempunyai rasa 
masam, banyak dimantaatknn untnk snyur atciu bumbiu sepcrti jeruk nipis, 
jeruk piirut, dan jeruk sambah 
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TLojauan Medis 


Di dalam buali jeriik tcrkiindimp; senyawa dtokimin khus yang uiemi- 
liki efek tisioJogis iuas dan membantu mencegah timbulnya berbagai jenis 
penyakit kronis, termasuk kanker dan penyakit jantung. Jeruk memiliki 
zat kimia alami atau Stoldttua yang disebut mennterpenes yang memiliki 
dua maiiTaal, yiiilu melindungi sel dari kanker dan melawan kanker. Meka- 
tiisme pencegahan meliptiti kemanpuannya sebagai aulioksidan, efeknya 
padci proses pernbeEahan seL meningkatkan aktiyitas enzim untuk tnetighi- 
langkau ktirsinogen atau zat pcnyebab kanker, dan pernblokiran senyawa 
nitrosamin. Asupau scnyawa ini hanya dapat dipenuhi meialui mengon- 
stimsi makaniin asal tanaman. salah satunya adalah jeruk, sebagai bagian 
dan' mettu makanan sehari-hari. 

Zat kamtenoid pada jcnik mciuiliki sejunilah peran penting bagi kese- 
baian> seperti sumbcr yitrimin A, pengliiUTibal pertumbuhan kanker pente- 
gah penyakit kardlovaskuler t pennrun risiko katrnrak, dan peningkat sistem 
kekebalan tulmh. Sedangkan peranan fiavonoid adaiah pemusrtah radikal 
hebas, antikaiiker, anUradang t antibakteri, pembangkil sistom kekebalan 
Ltiau imunitas tubuh, antialergi dan antharus. buahjeruk merupakan sum- 
ber viLamin C > r ang berguna untuk kesehatan manusia. Kandungan vitamin 
C sangat beragam antarvarietas, tPrgantung pada jenisnya. Makin Lua buah 
jeruk. biasanya semakin berkurang kandimgan vitamin C-nya, tetapi se- 
makin manis rasanya. Kaudnngan vilamin C berkisar antara 27-49111^ per 
loogram dagiug buah. Sari buah jeruk mengundtmg 40-70 mg vitamin C 
per 100 ml. 

Bctakaroten (prmitamin A), yang __ 

membentuk vitamm A ? bauyak terdapat 
di dulam kulit dan sari buuh jenik atau 


jus. Yitamin C herperan dalam prn- 
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organik (zat bcsi dari makanan nonhewam). sehingga dapat mencegah dan 
membantu penyembuhun anemia, Juga meinlltki kemampiiart sebagai an- 
tioksidan. 

Pada penyakit radaug amandel niernpakan tnleksi akut yang tnjadi di 
nmandel Masuknya bakteri streiptokokus dan bakteri gram posilif adalah 
penyubab utama penyakit iLu. Asum a&korhat yang adh pada buah jerok da- 
pnt menyerang bakteri ini. Yitamin C meristimulasi sistem kekebalan untuk 
mengbasilkan lebih bauyak sebsel makrrrtage ntau bakteri pemakan, ynng 
aknn memakan bakteri streptokokus. Sari buuli atau jus jeruk sangaL clhm- 
jurkan sebagai pembangkit imunitas tubuh. 

Bagian, dalam jenik beswryangberwama [iutih mengandimg &ejumlalj 
bioftavoncid, khususoya liesperidin, yung sangat bergiina untuk perawatan 
pembuluh darah. Biofluvonoid juga berguna imtuk membantu alat peiig 
atur lemak tubuh agar berin ngsi tlengan lebih baik, sehingga dapat mcm- 
bakar timbnnan lemak.secara kimiawi. Sari buahjeruk nipis mengandung 
sejumlab kecil seng, yanadium. dim molibdcnum. 


Kiindungan Ciizi dan Htomitrien 

Salu buaii juruk basar mengandung 51 mg kaLsuim, 31 mg fosfor, 1,3 
mg zat bcsi, 3 mg sodium, 434 mg potasium, 30 IU vitannin A t iau mg Vi- 
tainiu C dan sejumlah vitamin B kompleks. Satu sendok sari bnah jeruk 
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nipis mcntali niengandung l mg kalsium, 2 mg fosfor t 23 tng potasinm, 7 
iug vitamin C 3 dan sejumlah magnesium. besi N sodimip vitamin A f dan se- 
jumlnh yitamin B konplcks. Sari huah jcruk nipisjuga mengandnng stsjuin- 
lah kecil seng ; vanadium, dan molibdenum, Satu cangkir jus jeruk keprok 
metigandung 44 rng kalsium, 1,040 IU vitainim A. 77 ing vitamin C. dan 
sejumlah vitamin B kompleks, Satu cangkir jeruk orange mengandung 47 
mg kalsiuni, 42 mg fusfur t o t g mg zat besi, 2 mg sodium ( 400 mg potasiunn 
500 IU yitamin A, 1 ntg niasin, 124 mg yitamin C, dan sejumlah vitamin B 
kompleks. 



Manfaat 1 amnva 


-i Meningkatkan kckchalan tuhuh. 

« Mtmerungi infeksi. 

* Menurunkan kadarkolesterok 

* Mengobati dcmam. 

► Mencegoh sariawan. 

* Sebagai antioksidan dan antikanker. 



157 








-Nbl-LC.-bLlAJUb BUAH m SAVUR JJNIUK PtNYLMEWHA* 


GCubis 


(Brassico Gieracea). Cabbage 

Menyehitlkan Saluran Pencemaan, MengeliminiLsi Sel Kankcr 

laiiiirnaii sayuran ini sudah banyak dikenal banyak arang khususnya 
di kalangan ibu mrnali Langga. Saynran kubis merupakantanaman sa>njran 
yang tertua sejak zaman dulu. brrasal duri Mediternnni dan dapat luin- 

buh di daerah berildim dingin, Kubis me- 
rupakan salah satu junis saynran bergiii 
tirtggi. Jenis kubis yang sering dijadi- 
kan laukadalah kubis putih dan kubis 
imgn atau merah. Seiain ihi terda- 
pat jenis ktibis lain, yaitu kubis 
savny dan kubis bniseb Je- 
nis kubis-kubisan lairmya 
yang sauge I terkenal ada- 
lah brokoii, kembang kol, 
dan kailan. Namun secara 
umum, setiap jenis kubis 
rnempunyai keunggiiiaii ma- 
sing-masing. 

Kuhis merupakan saytiran yong 
pnpuler karena dapat dimanak rian banyak orang me- 
nyukainya. Daun-daun terluar biasanya berwarna hijau, scdangkan daun 
dLtun bagian daJttm berwarna putih. Kubis mempunyai rasa yang ringan, 
relatif iebih enttk, segar, dan renyah ditenuikan kebanyakan pada sajian 
sebagai sop, ataupun sebagai lalapan dan sayur lainnya, dan merupakan 
sayiiran yang menyehatkan. 



Tinjauan Metlis 

Secara umum, kiibis mempunyai keunggulan masmg-masing dalam 
kandungan komposi$i gizinya. Kubis ungu ittau merah mengandung se- 
nyawa htnkimia le.bili bnik baripmda knhis piatih. Kandungan viiamin C 
pada kubis ungu lebih baik daripada kubis putih. Seiain itu, kubis ungu me- 
n gu t j d l n tg an los i a n i n ya 11 g san ga1 1 >e rman fa at bagi kesehatan. Keu nggnl a n 
kiibls putih adalah memiliki kandungan ritamin K lebih tinggi riaripada ku- 
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t is rnigu atau pun kubis savoy. DiliJmt dari tiilai gizinya T kubis kaya vitam|rt 
I nitLima vitamtn K dan vitamiu C Vitamin K sangat berguna merabantu 
pro.ses pembekuan daiah dan beipotensi meneegah penyakit janLung dan 
ke, kareiia uierniliki eiek mengurangi pengurasun ppmbuhih dnrah ok h 
_ aktor timbunan p!ak. 

Puagsi iain vitamin K adalah mencegah penyakit Alzheimei\ serta pe- 
isgrHitmhm kadnr gnta darah, Kandungan vitamin C dikenal sebagbii se- 
-,awa utama tubuhyang dibutuhkan datam berbagai proses penting dalam 
mbuh, juga berbmgsi sebagai auliuksidau yaug baik. Dari beberapa hasil 
srudi mengatakan konsumsi kubis-kubisan seperti kubis putih dan raerah 
iapat memmiokan risiko berbagai iems kaoker, seperti kanker payudara, 
pruslaL, ginjal. kuhm t kandung kemih, dan paru-panu Kemampuan terse- 
■ ctdapat dan seuyawa yang terdapat dari dalam kubis. Senyawa-senya- 
> ; tersebut membantu mengaktifkan dan menstabitkan ajitioksidan dan 
mekanisine deLuksilikasiyung dsipat mengdiminasi sel-sel kanker. 

Salah satu keunggdan kuhis ungu dibandingkan dengan kubis putlh 
sdaiah dalam hal kandimgan antosianin. Aiitosiaiiiii diyakini beniiaiitaaL 
- : j nt cgah berbagai penyakit, sdain srbagai antioksidanj juga berrnantaat 
iintuk penyembuhan penyakit diabetes. mencegab inllamasi, melradungi 
iLak dan pembuluh darah, serla nieningkatkan kemampuan iimta melihat 
- i i maiam hari. Antosianin diyaldni mempunyai efek antioksidao baik 
upat menghaneurkan radikal bebas, serta dapat menghambatberbagai i e- 
aksi uksidasi melalui berbagai meknnisme. 
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Antosianin yang lerdalam di dalam kubis, di- 
yakini bermanfaal: mencegah berbagai penya- 
kit, mencegah inflamasi, melindungi otakdan 
pembuluh darah. 
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Kaiidungan Gizi dan Fitonutrien 


Satu cangkir kubis mentah yang telab diiris-iris untuk laiapan mtv 
nganduijg gizi 116 mg Msiiim, 31 nig fosfur. 0.6 mgyat besi, iS mg &udium J 
2L4 mg poLasium* 2170 LU vitamin A, iR mtgvitaTnin C, sedikit vitamin B 
komplcks, snlttir, klorotii, flavonoid, caoumarin, selulosa. dan serat. 



* Mempertaucar sahiran pencernaan dan tuencegah konstipasi, 
- Membantu meletiyapkan alkohol dalam daraiu 

* Menghiiangkan mcun-raeun adildifyang berhahaya. 

* Mcnoegah kankcr usus dan lambung. 

* M engham b at pert u mbu han tumor. 

■ Membantu dalam pengendaban diabeies. 

* Menekan timbulnya inteksi. 

■ Mencegah terjadinya penyakit jantnng koroner. 

* Menunmkan kolesterol Ja_t ah. 
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GKentang 


(Solamtm Tuberoman), Potato 
Menghilangkan I/>gatn Hei*at dalim Tubuh» Rkiil <bn Her^, 

Radang Perut 


KentanjE; di heberapa negara meii- 
jadi makanan pokok, kentang ini meru- 
pakan lima kelompok b&sar makanan 
pokok dunia selam gandum Jagungj 
beras, dan terigu, Kentang 
termasuk tanaman umbi- 
itmhian berasal dari akai 
yang berubah bentuk dan 
fungsinya menjadi umbi. 

Umbi ini berbentuk bulat 
atau lonjong dan mempu- 
nyai banyak mata pada haKian 
ujuitgnyB. Tanaman kentang be- 
rasal dari Andes di Amerika Seia- 

tan. Sekarang kentang merupakan tanaman sayuran terpenting di dunia 
karena banyak sekali kcgunaannyĕL Kentang dLLpaL dibedakan dalam go 
]ongan s yaitu kentang kuning* kentang putih, dan kentang merah. Dari ke- 
liga kentaug tersebuL yang digemari adalah kentang kuning karena rasanya 
eiiak dan gurih, d&n sedikil berair. Jenis sayuran kt utang im menyediakan 
kandnngaii vitamin dan nimerai dalam jumlah besar selain naudah dicema. 
Demikian banyak cara untuk menyiapkan dan menyajikan kentang sej>eiti 
dibakar. dipanggang, direbus, dihalusktin, digureng, maupLin dcngan cam- 
puran masakan, daging, ikan, serta sup dan berbagai campuran bahan sa- 
yuran lain. 



Tinjauan Medis 


Sayuran kentang ini memiliki kadarair yang cukup tinggi, itulab yang 
menyebabkan sayuran kentang ilu segar dun inudah ■ usak sehingga perlu 
disimpan dan ditangani dengan baik, Kentang mempunyai kandungan gizi 
dan mineral yang cukup haik bagi kesehatan, Kantiungan karhohidrat pada 
kcntang mencapai 18 persen, tota! encrgi yang diperoleh dan iuo gram 
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kentang adalah s^kitar 80 kkal. Dibandingkan beras, kentang memiliki 
kiindungan karbohidrat, prntein, knnak dan energi lehih rendah, Nanmn 
;:ka dibandingkan deng&n singkong, ubi jalar, dan talas maka komposisi 
j;izi kentang masih relatif lebih baik, Kcntang kaya \itamin C, dengan me- 
ngonsumsi sebuah umbi kentang bemkuran sedang maka sepertiga kebu- 
nihau vitamin C telah tereapai. Demikiati juga halnya dengau sebagian be- 
Mir kebLLtuhan vitamin B Jaii hesi. 

Selain kaya nutrisi, kentang juga bermanfaat Lmtuk perawatim kulit. 
Krntang segjir hiTkhasiat nntuk Tnembantu mcngohati jrrawat. .Tuga bcr- 
khasiat untukmembuat kulit lebih sehat dan eantik Kentang kaya potasium 
. angberguna untuk meningkatkan sirkulasi dan mengatasi lingkaran gelap 
di bawah mata, Karcna peningkatan aliran darah mcmbantu menghilang- 
kaii pigmen yang lebih gelap di bawah mata. Untnk perawatan kecantikan. 
kentang berkliasiat untuk mengatasi jerawat dan mengatasi Hek-llek hitam 
pada kulit, Kenlang sangat baik sebygai pembersih dan menghilanykaD 
;'acnt kulit, Dengan mengonsumsi jus kentang mentah dapat membantu 
■nemlKTsihkan kulit. sclain itti juga mempunyai khasiai mcngcncangkan 
kulit. 

Jus kcntang berikut dcngan ampas-ampasnya mcrupakan agcn yang 
-angat kuat untuk mengeluarkan nanah dan sistem tubuh. Dengan cara. 
tusuk bagian yang he manah dengan jarum yang telah disterilkan dengan 
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api selama lcbih kurang satu meuit T kemudian ambil kain kasa, kapas* atau 
sapu tangar dilipat segi empal leeiriudian eelupkan ke dalam jus kentang 
herikut dengau ampas-ampasnya lalu, tempelkan kain tersebut p tl da ba- 
gian yang berrumali dan lapisi dengan sepotong kain putih bersih lainnya 
yang telah dilipat, Kcmudian lalianlah untuk bdberapa waktu hingga me- 
ngering, lalu diulangi lagi. Anda bisa mengulangmya bi ngga beberapa kali 
untuk mtingeluarkan sebanyak mungkin racun, Berikutnya, cuci permu- 
kaan kLalit yang sedianya bernanah dengau hydrogen peroxide, 

Langkah tersebut di atas juga dapat dilakukan pada luka dan borok di 
kaki yang disebabkan oleh diabetes, hanya saja bagian yang perlu dirawat 
Lidak peHu ditusuk. Begitu juga halnya dengan penyakit herpes. Setelah 
itin obati luka dengpn euka atau bazel untuk menjmeihamakan atau 
mensterilkan dan membantu nienutup luka, 

Setengah cangkir jus dan air rebusan kentang yang diminum dua hari 
sekaii selaraa satu minggu sangat efektif untuk membuang batu empedu. 

Kentang mengandungmineraJ natrium dengan kadar aikaiin yang cu- 
kup tinggi dan dapat bertungsi untuk meniogkatkan pH yang terlaiu asam 
di dalam tubuh, Iial ini akan membuat aktivitas hati menjadi lebih baik, 
jaringan menjadi elastis, dan otot menjadi lentur. Juga mcnghasilkan ke- 
luwesan dan susunan tubuh yang baik yang berguna untuk proses perema- 
jaan, selain itu, baik pula untuk pengobatan jantung 

Kandungan basa dalam kertang juga raembantu menctralkan kondisi 
asam dalara tubuh. Selain itu, dapat pula digunakan untuk pcngnbatan pe- 
nyakit hidung dan tenggorokan yang inenyebabkan hidung selalu l:>eringus, 
Kentang bemarna putih sewaktu masih meutah* kandungan protease in- 
hibitornya yang tinggi dapat menetraikan vinis-virus tertentu dan meug- 
harnbat serangan kanker. Inhibitor yang dickstrak dari kentang merapu- 
nyai kemampuan sebagai antivirus yang sangat kuat. Bcgiiu pulu dengan 
kulit kentang ternyata cukup sangat bermunhud, Bagian ini ternyata kaya 
asam klorogenik, yaitu polifenol yang mcncegah mutasi sd-sel yang me- 
ngarah pada kanker. Dalam hal ini kuiit kentang mempunyai aklivitas se- 
bagai antioksidan yang dapat mcnetralkan radikal bebas yang merusak sel- 
sel yang akan mengarah pada aejumlah penyakit, termasuk kanker. 

9ĕ Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Kentang yang mentah dan belum dikupas mengandung, 27,3 mg pota- 
sium, o T as mg kdsium, 1,13 mg magnesium, 2,93 fosfor t 1,63 mg sulfur. 
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28,3 aat be&i, 3,37 uig Lembaga, 12.7 mg inimgnn, 20 mg ycng, o ( os mjg 
Uobnl, o,J 4 nig nikul, 0,04 mg krum, 0,8 rng klor, o n oi Eiig selcn um, .l mg 
silicon. 15.3 mg rubidium, 1.5 mg iiiuniiiimin, 7,! mg boron. 2 rng brom, 
0,004 itk: rkuri. 0*05 ing yrsenikum, 0,07 mg cadmium, dtm 0.1 lo mg 

timnh hitnm. 

l J urlu ditegaskun disini bahwn sesungguhnya beberapa mmeral di atas 
dapat berubah menjadi ractm jika dikansumsi dalam jnmlah besar, seperti 
ahimunium, merkuri dan timah hitam. Meski demikian, dahun jumlah se- 
dikit, mineral tersebutjuga sangat penting bagi Lubub. Leblhbijaksana biltt 
dtkonsultasikan pada ahlinya atau dokter keluarga Anda. 


© 


iV1nnfa»t Lainnya 


* Untuk kesehatan l■ ;ver r 1 aringan d:in ntot. 

- Pengobatan asam urat. ginjal sistem lamhung dan jantimg. 

- Meneegah kanker. 

* Prnnes peremajnan kubk 
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Jgbu OCuning 

(Cucurbita Moschata)* Pumpkin 
MtMiingkatkan Kesehatan* Kaya Vitamin A 

Labu kuning atau walub tarmasuk dalam koimmitas pangan yang pe- 
nianfaatannya masih sangat terbatas. Tanaman labu kuning. alau labu pa- 
rang. ataupun sering orang munyebuLkaii waluh, telah lama dibudiduyakan 
di t \nierika iropis namun kini lelah mem r ebar ke berbagai belahanbumi. Di 
indonesia ada yaiig mengaiiggap labu sebagai buali, ada pula yang meug- 
anggap sebagai sa>air, Dalam botani intemaaional labu ini dikdompokkan 
sebaga! sawran, 

hiuih labu knning herbentukbuJat, bemkuran besar dan berwaniaku- 
ning kecoldatan. Selain buahnya, daunnya berbentukginjal atau lekuk jan- 
tung bemkiiran besar berwai na hijau gektp dengari permukaan daun dipe- 
nuhi bulli lialus. Labuyang baik untuk dikonsumsi adalah labu yang sudah 
tua dcngan tanda warna kt iil yaug cokrlat atau cokelal kelnjauan. 


linjauan Metlis 

Labu ini mcnnpunyai daging yang berwama kuning oranye alami. 
Warnti tersebut disebabkan pigrrtcn alnmi hernuma uliakaroten, betakaro- 
tcn, lutein, dan zeokj3antin. Pigmen tersebut tukhanya meniberi wama labu 
meniadi menarik tetapi sungat bergunu bagi Lubuli, Komponen bukan gizi 
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-rst-bul berguua sebagai cinLkjksidan. Kandungan lemak dan karbohidrat 
i ilain bahan pangaii iih cukup rendali, sehingga sL\suai untuk diet rendah 
kalori. Selain itUj labu kumng iiiga mengimdung imiLrn dan serat pangan 
yang sangat dibutuhkan untuk pemeliharaan kesehatan Lubuh. Labu ku- 
ning merupakan salah satu jenis sayuran yang memilild kandungan kai o- 
tenoid tinggj. Kandurtgan karotenoidberperan sebagai agen kemoprotektit 
melalui aktmtas biologi, seperti metabolism tertinoid, peningkat sistem 
kekebalan Lubuh. 

Antioksidan adalali perlindimgan terhadap mutagenesis seluler. dan 
[Hmghambatan pembeunikau tumoT. Karotenoid jnga berhmgsi sebagai 
mtioksidan penjebak radikai bebas. Betakaroten sendin menipakan sa- 
iali satu senyawa kamtenoid yang mempunyai aktivitas vitmnin A sangat 
tinggj, Dalam saJuran pencemaan, betakaroten dikonversi oleh sistem 
unmm ineujadi reiinol, yang selanjutnya berhmgsi sebagai vit;unin A r se- 
hingga mempun^ai sifat sebagai antioksidan T sehingga dapat menjaga inte- 
gritas sel tubuh. pencegahan inteksi. dan teijadinya penyakit kanker. Lahu 
kuningatau waluh juga banyak mengandung vitaTnin k.yang fungsi utaina- 
nya sebagai antioksidan. Vitamin E bertugas meiindungi tubub dari radikal 
bebas dan melindungi vitamin Adari keriisakan. 



1 ® 
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n Kandtmgan Gizi dan Pitonutrien 


Kandungau gizi dalam 100 gram labu kuniiig yang sudah niatartg ada- 
iah 65 gr karbohidrat, vo gr protein, 16 mg 1’ulat, 21 mg kaisium, 0,8 mg zat 
besi, 44 mg fosfoi\ vz mg magnesium, 1,0 mg luurium* 0,3 mg seitg, 136 gr 
gula, 0,5 gr serat, 361 mg \ltamin A, 310 mg betakaroLen, c> T emg Yltamin 
Bi, 041 mg vitamin Ba H cyn mg vitamin 0,298 mg vitamin B5, o t o6i mg 
Wtarain B6. i t o6 tng \itamin E, 



- Menibantu menyembulikan radang, 

* Mengohatl demam, inigrLiin, dan sakit tolmga. 

* Mengobati luka bakar. 

* M p. nj aga kcseh atan mata. 

* Mengobati diare. 

* Meneegah knnkcr dan untnksistem kckcbaian tubnh. 
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Semam]ka 


(Citrtilhis Viilyaris), Watermeloti 
PcniulihiiEi Reseluilan. MengiUasi Encok, 
.MckincarkLni Buaii" Air Besar 


Semangka dikenal sebagai buah penyejuk tubuh selagi cuaca panas, 
:nerupakaii buah berdaging yang ttunbuh merambat. Semangka berasal 
dari yang bercuaca tropis tetapi himbuh 
-ubur dan banyak di negara bersuhu hangat. 

Btiah scmangka banyak ditanam di sawah 
hin ladang berhawakering, tanahagakliat 
bercampur kapur dan pasir. Buah sc- 
mangka ini mempunyai bunga kuning 
dan berdaun oval yang berbulu 
yang dasamya berhen- 
tuk hati seperti melon 
utau ketimun. Buah se- 
mangka ada dua jenis 
vaitu seinangka ber- 
daging merah dan se- 
mangka berdaging putih 

kekuningan. Semangka yang baik biasanya ditandai dengan kulitnya licin, 
bentuknya bulat dan bemarna agak kekumugan, Semangka yang terlalu 
rua biasanya kulit keselumhaimya berwama kuning, kulit layn, agak lem- 
bek, dan daging buabnya busuk. Semangka agak matang dapat disjmpan 
pada subu kamar. Sedangkan semangka yang telah matang sekali sebaik- 
□ya disimpan di lernari gs. Buah semangka merupakan sumber air mumi 
yang baik bagi tnbuh. 



Tinjauan Medis 

Selaiu kandnngan airnya yang banyak, warna merah pada semangka 
menandakan tingginya kadarliknpun* salah satu komponen karotenoid se- 
ptrti hainya betakaroten, Oleh karena itu tnemakan semaugka merah le- 
bib disarankan daripada semangka knning. Dibandingkan senyawa anti- 
iksidan lainnya (khususnya vitamin C Han E), kekuatan likopen semangka 
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dalam memeraagi radikal bebasjauh lebiJi ampuh, Kekuataimya sebagai 
entinksirian dua kali Upatdan betakaroten (provitamin A) dan sepuluii kali 
lipat dibandingkan vitamin 'E. Jarii reaksi likopen sebagai antioksidan di 
dalam Lubuh, jauh di atas vitamin A, C, E, maupun mineral lamnya. Ber- 
bagm peneiitian membuktikan bahwa iikopen sangat bermairfaat mencc- 
grih kanker, terutama kanker sel epitel, seperti kanker prostat, kanker paru, 
kanker kolnn, kanker ovaritim, dan kankerpayudara. Jumlali Itkopen pada 
buali semangka dapatmeningkat bila riisimpan padasuhu rutang. Penyim- 
panan buah semangka pada suJili 21 derajut Cdcius dapat meningkatkan 
kariar likopen 11-40 persen. 

Daging buah semangka mempunyai efek sebagai pendingin bagi kulit 
dibaiidingkan buah-buahan lainnya schingga baik dijadikan sebagai pen- 
dingin dan peityegar untuk kuliL yang terbakar matahari. Selain berman- 
taat untuk mendingrnkaii kuht* buali semangka bennaidaat juga untuk 
nnengencerkan jaringan tubuh dan untuk menambah kandungan air pada 
kulil. Mengonsumsi segelas jus scmangka tanpa bijt setiap pagi dan ma- 
lam hari akan membanLu meugeluarkari racun dari dalam tuhuh, sebagai 
detoks. Umumnya bintik-bmtik merah pada permukaan kuliL menunjuk- 
kan kondisi asam daiam darah. Ilal ini dipicuoleh konsumsi daging, kupi, 
dnn kola yang berleblhan p makanan yang digoreng dengan niinyak jelanta, 
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tlan manisan atau produk yang dibuat dengan bahan da.sar tepung putih. 
Maka jus buah semangka akan mengeluarkan asarn ini rinri sistem tubuJi 
dan memperbarui darah. Alhasil kulit akan kembali bersih dan bersinar, 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Secangkir potongan semangka mengandung timg kalsiiim, 16 mg los- 
fur, o,i mg zat besi, 2 mg sodium, 160 mg polasium, 940 IL’ \ tiarnin A, n 
rng vitamin C. 4,4 iug asam fohtL, 17 mg magnesiura, dan ci,n nig seng. 



© Manfaat Lainnya 


- Sebagai dmrelik. 

Menahnn serangan jantung. 

■ Sebagai antialergi . 

■ Memininkan kadar kolesterol, 

* Memberikan perlindungan dan serangun radikaJ bebaa. 

* Sebagni amioksidnn dan antikanker. 
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Sdedri 

(Apluru GraueolensX Celery 
Melawan Gangguan Kulit dan Melindtmgi Mulut, 
Mencegah HSpertcnsi 

Seledri inerup&kan Lananian yang berasal <Jari Asia, khususnya wi- 
layah Mediterania di sekitar Laut Tengah. Berdasarkan bentuk pnhonnya, 
seledri dildasitikasikan mciijadi tiga kelumpok. yaitu seledri daun memiliki 
batangdan daun relatit ketil, seledri potong memiiiki balang dan daun rela- 
nf besar T dan seledri berunibi yang memiliki batang dan daun rekitif besar. 
Di Luilonesia umuninya petani menanam seledri daun dan seledri potong. 
Seledri tidak tOrgolong sehagai sayur utania yang kitu konsumai. Sayuran 
ijun Ketedri ini lebih banyak digunakan sebagai. penyedap masakan atau 
hanya sebagai penghias hidangan (garnishk Walaupun hanya digunakan 
dalamjumlah sedikit namun penmannya eukup pcnting, 

Tinjauan Mtdis 

Dilibat dari kompasisi girinya, seledri mengandimg komponen gizi 
yang cuknp baik. Senyawa utama yang terdapat pada seledri adalah li- 
moneru selurub bagian tauaman seledri mongandiing pimitamin A. vita- 
rnin B, dau iritamin C. Dengan kandungan mineral yang beragam, seledri 
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Pasien nipertensi yang diberikari terapi herbal 
seledri akan mengalami penurunan tekanan 
darah secara cepat. 
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baik untuk mencegali tekaniaii darah tinggi. Kalhnti, mineral yang paling 
banyak bersama dengan magnesium akan m&igoraugi pengaruh huruk ga- 
rimiiaLritimyang menyebabkan kenaiknntekanan da- 
rah. Seledri memiliki rasio kaJinm 
natrinm yang tinggi sehingga da- 
pat diandalkan unluk menjaga 
kesehatan pembulub clarah. 

Daiam hal ini, kaliiim bertu- 
untuk membersihkan da- 
rah. Dengan darah yang ber- 
sih maka distribusi oksigen 
akan lancar sehingga tekauan 
darah kembali normal. 

Seledri nicngandung senyawa 
yang disebut pthahdes. Pada uji eoba 
hewan percobaan yang diberikan ek- 
iLrak seledri iernyata seledri mampu tnt- 
nnnmkar teknnan darnh sebesar 12 sampai 
14 persen. Ontuk niemastikannya peneliti 
juga melakukan uji kHnis untuk mengnat- 
kan penelitian laboratorium yang mereka 
kkiikim. Dari uji klinis tersebut dibuktikan 
bahwa pasien hlpertensi yang diberikan te- 
rapi herbal seledri akan mengalanii penu- 
nman tekanan darah seeara cepat. SdLaiu itu 
seledri kaya asam amino arginin yang ber- 
guna sebagai peluruh kendng atau diuretik 
yang cukup tinggL Adanya zat yang bersifat 
diuretik tersebut membuat kerjn giujal iebih ri- 
ngan sehiugga tekanau darah pun tidak meiimgkat. 

Arginin bekerja sama dengan ptbalides menjaga stahititas teknnan darah. 

Selain imtuk menjaga tekanan darah tinggi. seletiri juga mampu me- 
nyebabkan saraf di sekitar arteri menjadi relaksdan darah mengalir dengan 
lancar. Seledri juga meugandung berbagai macam senyawa bukan gizi be- 
mpa iitosterol caumarine yang berguna sebagtii obat ahiini, Fittisterui Ljlt- 
_ inauntuk menurunkan kadar knlesteml dan meniugkatknn pemeabilitas 
knlit sehingga mcnimda penuaan dini Dalam kehidiipim kita sehari-hari 
inyak hal sederhami berkaitan dengan kesehatan yang harus kita atasi. 
Masalah bau rnuJiit niisaluya, walau tidak berbahaya bagi keschatan na- 
rtum bau mulut menyebabkan seseurang merasa Lidak nyaman. Bau mu- 
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tut pada pagi hari akan berangsur berkurang bila setelah bangun tidur kita 
mengunyah seiEli batnng sdcdrL 

Selediijuga mengandung alkalin, karena jumlah garam mineralnya 
yang tinggi. Alkalin bertungst untuk mengatasi kcracunan darah yang dise- 
babkan oleh bakleri. Uitiumnya, ktjndisi ini dipacu oleh seperti menginjiik 
pal<u berkarat, infeksi luka, atau infeksi saluran kemih. Seledri membantu 
meacegal pertumbuban bakteri yaug berlebib dalam darah* Minumlah se- 
lengah gdas jns seledri ketika numc ul alergi, katena sdedri mengandung 
garam mmei*aJ yang kuat, yang membuat darah menjadi basa atau alkali, 
aehingga dapal menghambat pertumbuhan alergi. Seledri juga sangat baik 
sebagai terapi bagi penderita insomnia atau susah tidur. AlkaJoid yang ter 
kandung dalam biji seledri mempunyai efek sechitil. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Dalam satu batang seledri mengandung 16 mg katsium, u mg fosfur. 
o, i mg zat besi. 50 mg yodium, 136 mg potasium, 110 IU yitamin A, 4 mg 
ritamin C, sedikit \ntamiii B kompleks, 1^7-3^ mg magnesium, .serta sejum- 
lah serat pmigan. 




Manfaat Lainnya 

* 


Memirimkan tekanan damh. 
Meiigobati alergi. 


Membantu melamtkan kalsium dalam luhub. 
MeUndungi otak dan sisicm sarat". 

Menjaga berat tubuh agar tetap normak 
Membersihkan Eiiiran dnrah. 

Menetralkati asam tubuh. 


Menjaga kelenturan dan aktivitas otot, 
Memirunkan kadar koiesturnh 


Memperlambat proses penuuan. 
S ebagai anti kan ker. 

S umber an lioLs idan. 
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Sanri 

(Brassica Juiieea), Mustard 

Meucegah Fenua;tn T MenguLasi Musahtli WaniLa, Anlikanker 

J anaman sawi hijati diperJcirakan berasal dari daratan Asia Tengah 
dan menyebai ke benua Eiopa melaJiii YunanL Tanaman sawi hijau t>er- 
batang petidek, tegap, dan daunnya lebar berwarna hijau keputih-putihan, 
hal\JF, tidak berbulu dan tidakberkrop* Bentuk daunnya menyinp dangkal 
dan mempunyai tangkai yatlg pipih. Sawi yang haik untuk dijtonsumsi se- 
bagai sayuran adalah sawi yang segar dengan daun berwamahijaa cerah. Di 
Iudonesia acia berbagai macam sawi yang dijual di pasaran tmdislonal, KiEa 
kenal putih.. sawi bakso, saun dna, dan sawi pctsay. Sawi termasuk.da- 
lam keluarga kubis-kubisan. Ada sawi vang membentuk krop sepeiti kubis, 
ada pulayang Lidak. Namun uimimnya sawi Lidak iiieinberiLuk krop. 

Tinjauan Medis 

Sayuran sawi ini banyak mcngandung vitamin dan minernl. Snwi juga 
banyak mengandung kalsiunu di mana satn mangkuk sawi dapai inencu- 
kupi kebatuhau kalsLuru liarian urang dewaaa 
sebesar 9 persen. Bandingkan de- 
ugan satu gclassusij sapi yangha- 
nya menyum bang 2 persen ke- 
butuhan kaisium. Di dHlam 
tubuii, mineral makanan 
jni memiliki peranan sa- 
ngat penting. Banyak prt> 
ses metabolisme dan fisio- 
logis uibuh yang tergantung 
pada keberadaan kaisium- Se- 
iain sebagai penyusun tuking y; 
kita kenat sekarang ini, kalsium juga 
membantu kontraksi sistem urat saruf, 
mrmperbaiki siklus menstraasi. mcm- 
perkuat imunitas. memportah ankan te- 
ka 1 n li darahj menjuga agar katup jantimg 
tctap kimt„ dan mcmpurbniki fangsi otalc 
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Kadar ritamin A pada sawijuga sangat tinggi. Kojisumsi satu caugkir sawi 
cukup untnk mementihi 84,9 persen kebutnhan tubuh terhadap vttamin A 
per hari, Yitamin A berperan menjaga komea mata agar selalu seliatn 

Kanduugan ritaniin C pada saiAi hampir setara dengan jenik. Kon- 
sumsi satu cangkir sawi cukup untuk memenuhi 59 perseri kebutuhan tu- 
buh terhadap vitamin C per hari Pernnan utama \itamin C adaJah dalam 
pembeutukaii kolagen intraseluler. Kolageu merupakan senyawa pmtcin 
yang banyrik terdapat dalam tulang rawan, kulit hagian dalam tulang, den- 
tin, dan endotetium vaskular. Sawljuga sangal baik bagi ibu liamil karena 
mengandung asam tolat cukup tinggi. ^Eim tokit dibutuhkan untuk meng- 
atasi anemia yang sering terjadi pada ibu hamil. Selain ltu, asam lolal me- 
rupakan koetizim uiituk beberapa sistem etizim, Juga berperan dalam pem- 
bentukau dan produksi hutir-butir dai*ah merali normal dalam sum-sum 
tulang, Kebutuhan asam folat ini akan menjadi dua kali lipat pada keudaan 
ihu hanlil dau menyusui. 

Kandungan vitamin E padsi sawi dapat bertungsi sebagai antioksi- 
dtut uiama daktiu sel dikaienakaii kandungan vitamin K pada sawi cuktip 
tinggi. Kebutuhan rata-rata vitamin F. meneapai 10-1.2 mgper hari, datt kan- 
dLtiigau vitamiu E pada sawi juga berperan baik unluk iuencegah penuaan. 
Sawi juga mcmiliki keunggulan dalam ha) serat pangsumya. Serat sangat 
dibutulikan tubuh niiLuk iiieuuruiikan kadar kuleslerul dan gula darah. 
Jugii sangat bergunu untuk meuccgah tcrjadinya kankcr kolon Sawi hijau 
kaya klorolil yang merupakan pigmen hijau yang Lerdapal pada Lanaman. 
Klorolil mengandung zat antipcradaugau, antibakteri, dan mengauduug h- 
tokimia tertentuyang tidak ditenmkan pada pignien alaitii lalnnya. Klorolil 
mendliki kemampuan biologi sebagai antiseptik, detoksitikasi, pcmbcntnk 
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sel darali raerah, pengual kjerjii uLak p daii tueajaga imuititiis tubuh, 

Ekstrak klorubt jus sawi liijau dapal diguiuikaii mitiik meugabuii sakiL 
kepala dan berbagai rasa sakit lainnya yang uniumnya diaiaim wanila ke- 
tika sedang mengalami simlrom prametistruasi. Tidak hanya itu, mengon- 
sumsi secaugkir jus sawi liijau setiap hari akan membantu wanitbi untuk 
mengutangi risiko serun&an birthritis rheumatoid, gangguan kelenjar, dan 
ketimpangars hormon. Sayuran sawi ini mengandung berbagai zat gizi yang 
seimhang hagj ke^ehatan dan kebugaran wanita- Secangkir sawi hijau me- 
ngandung Vu RDA 7,it brsi r yang berguna irntnk membantu memngkatkan 
produksi sel darah merah, memperlancar siklus menstnmsi bulanan kaum 
hawa, raemperkuat pertaiianan tubnh dalam menghadapi berbitgai pnnya- 
kit, dan memungkinkar tubuh tahan mengatasi stres. Jumlah potasium 
yang terdapat dalam seeangkir sawi hijau sudah cukup untuk mencegah 
teijadinya serangan janlung, meujaga jantung tetap kuai t nienstabilkan 
sistem sarah dan mempertaliankan Lekanan darah normal. 

Kandungan Gizi dan Pitonutrien 



Satu cangkir jus sawi hijau tanpa batang dan gagang mengandung 
193 nig kalsium, 45 mg fusfor, 2,5 mg zat btisi, 25 mg sodium, 30S mg po- 
tasium, 8.120 IU yitamin A, 67 ing wLamin C, 2 LT Yitamin E, 1,5 inggeng, 
301 mg sulfui, serta sejumlah serat dan belakaroten. 



* 


Manfaat Laiimya 


Memperlancar saluran penctrmaun. 
Mencegah konstipasi. 

Mencegah dan raengobati penyakit peliagm. 
Seb agai a n Likan kc r. 
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Sdada 

(Lactuca Sativa)> Lettuce 

Mengatusii Mertghilanglcaii Batuk. Sakit Kepala 

dan Kebitgnran Tnbuli 

Kelcida tergnlong sayiiran yang pppular di seluruh Dunia, Di tanah air t 
sayuran daun ini banyak digunakan sehagai salad, atau campuran gado- 
4 ado, serta lalapan. Diperkirakan tanaman ini berasaJ ditrt itniict atati Asia 
Pengah» Jenis selada ini mempunyai ragam yang banyak sekali, tctnpi se- 
ciltu gtu iy besar rlapat dibagi menjadi tiga golongan» yaitu selacia potongan, 
selada tntup, dan selada telur Litau selada tnentega. Dari ketiga golongan 
-;elada lersebut yang paling banyak disukai masyarakat adalali selada telur, 
Hal ini disebabkan karena selada telur mempunyai krop yang buiat tctapi 
jiatjj rasanya enak dan limak r serra tahan msak sehingga dapat dikirim ke 
tempst-tempat jauh. Selucla dapal lumbtih di daerah pegunungan maupun 
dataran rendah. 


Tinjauan Medis 



Selada memiliki kalori yang sangat rendah, sebab kadar komponen 
yang meiubentuk kaiori CkarbubidraU protein, dan lcmak) sangat sedikit. 
Karena itu. selada baik jikadikombinasi dengan sayuran atau makanan lain 
yang berkatori Liiiggi, Selada adalah $a>mran yang kaya yitamin A dan vita 
min C Selain untuk men jaga tiingsi penglihatan, vitamin Ajuge diperlukan 
'.111 tuk pertumbuhLtn Lulang yang norraaL Vitarain A akan tneningkatkan 

serapan kalsium vpng diperlukan untiik mmeralisasi 
tulang. Kadar vitamin C pada selada cu- 
kup besar. Kecukupan vitamin akan 
nienghmdarkan dari perdarahan 
pada urakosa gusi berda* 
rah, dan penuaan 
kulit. Selada 
biasanya 
dikonsumfii 
mentah, 
raaka kan- 
riungan vita- 
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min C yang ada cukup berkugriitas untuk mcnambah kecuknpii vilamm C 
harian yang i\nda butubkan. 

Sncara irmpiris, btinyak naturopuLi Barjil uienggunakan daun selada 
untuk nienyembuhkau batuk. Selada mengandung ekspektoran yang dapat 
mengdtiarkan lendirdi Lenggurokan pada penderita batuk berdahak. Daun 
selada berguna sebagai analgesik. PeneHtian yang dDakukan cH Kentucy, 
Amerika Serikat, menegaskan bahwa selada memilild kandungan laktu- 
karium yang berguna sebagai penenang atau sedatih !Lfek yang dimilikinya 
sama dengan yang terdapat pada obat baiuk kodein dan uorbn. Karena itu, 
selaiu dapat menyemhuhkan hatuk maka seladajuga diipat digunnkan un- 
tuk merangsang kcinginon ttdur dan mengantuk pada penderita inBtimnia. 

Kandungan Gi/J dan Fitonutrien 

Pada segelas jus selada mengandung 308 mg kalsium, 113 nig fcisfor r 
6.4 mg zat besi, 41 mgsodmm, 1,198 mg potasniin. 8,620 IU \itamin A. i,H 
mg niasin. 82 mg vitamin C, 7 mg magnesium, dan 1 itig seng, dan sejumlah 
serat pangnn. 
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* Untnk keSehatan rambuL 

- Memproduksi hemogiobin dalam darah. 

* Mentegah pauasdi dalam perut. 

■ Mengobati susaii tidur. 

* Mrlanmrkan saliinm pcnromaan dan mencegah konstipasi. 
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GPepaya 


(Caricti PapayctJi Papaya 

Mcnibasmi Cacing Kremi h Membanta Menecrmi Maknnan 

Pepaya sesunggDhnya bukanlah tananuin asTi Inclcmesia, tauuman ini 
berasal dari wnlayah Amerika Tengah, yailu Meksika bagian Selatan dan 
Nikaragua. Tanaman pupaya l>enapa pobon trgak» kints dan tidak betca- 
bang. Bentuk daunnya sangat ki;as dengan tuJang daun yarig tampak je- 
las Dann pepaya berbentuk telapak tangan yang beriari dan agak bergerigi 
pada pinggimya serta berwuma hijau mudu hingga liijau tua. Pepaya baug- 
kok berosal dariTHailand, mulai ditanam di Indonesia sejaktahun 1970-an, 
Pepaya ienis ini diunggulkan kurena ukurannya palingbesar dibandingkan 
jenis lalnnya. keunggulan lainnya adalali daging buahuya berwarna.jingga 
kemcrahan, rasanya manis segar, dan tekstumya keras, sehiagga tahan 
dalam pengangkutan dan penyimpanan; Rongga hunhnya kecil sehingga 
ukuran dagingnya menjadL tebah permukaan kulit buah kasar dan ticiak 
rata atau bcrhcnjol btTijuh 

Pepaya cibinong bihi telah matang ditundai oldi bagian njunguya yang 
berwatta kuning. sedangkan bagian lainnya tctap hijau. Bentuk buahnya 
panjang dengan ukuran besar. Pangkal buah kecil, membesar di hagian te- 
ngab dan melancip di bagian ujungnya. Permukaan kulit buah ugak hulus 
tetapi tidak rata. Daging buulp barwamrs inerah keknningan, rasanya ma- 
nis segar. tek&turnya keru.s, dan tabLsn sclama pcngangkutan. Begitu juga 
dcngan pepaya hawai bersal dari Kepulauan Hawai 
dan mempakan jenis papaya Sulo yang 
nrlinya pepayayang hahis dima* 
kan oieh satu orang sa 
dikarenakan ukuran- 
nya saiignt kecih 
Bentuknya agak 
bnlat atau bu- 
lut panjang. 

Kulit buah 
datang 
bcrwarna 
kuning ce- 
rab, daging 
buahnya 
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agak tebal berwama kuning» dian ra.siinya nuinis segar. Runli pepaya meru- 
pakan buah yaitg manis dan segar yang dikenal baik di kalang&n miiyyant- 
kat, Ruiih pepayn yang masih niuda atau mentah dapat digimakan sebagai 
>avur. Pepaya yang matang biaa dimakan dalam bentuk alaminya atau di- 
gimakan sebagai jus yang sangat lezat dan mumyeg&rkan. Bagian pcpaya 
yang paling banyak dimanfaatkan adalah dann, buah rnuda, dan buah ma- 
sak. Selain hrrgi/i dan menyehatkan buah pepaya juga dikenal sebagai 
buah yang murali harganya dan enak rasanya. 

Tinjauan Medis 

Bnah pepaya mengandung berbagai vitamin, mineral, dan cnzim pn- 
pain yang baik untukpenceniaan. batangdaun dan buah pcpaya muda me- 
tigandunggetah hcrwaroa ptiliI ■. Getah tersebut merupakan suniber enzim 
papain. yaitu suatu enzim proteolitik atau pemecah protcin, yaitu unLuk 
memecali serat-serat daging yang alot ineniadi empuk. Selain itu papain 
juga digunakcin pada mdustri mimmian (sebagai penjernih bir dan ang- 
gur), industri tarmash industri kosmctik, industri tekstih dan iudusiri kuUl 
sebagai penyamak, serta sebagai pembersih limbah. Perasan daun pcpaya 
muda mengandtm^ alkaioid herasa palnt yang konon berkhasiat sebagai 
obat penyakit malaria, penmrm demam, penurun Lekanandarah, dan pem* 
hunuh amuba. JtES pepaya nrnda sa- 
iigal bemiantaal dalam membuang 
caeing gilig dari saluran peneemaan. 

Pepaya juga efektif untuk gangguan 
hati. Membantu memastikan kelan- 
caran dat&ng bulan yang baik. 

Para paktir Aryuved& audah ttir- 
nganggap papain sebagai obat untuk 
gauggutm perut, Pepaya juga mem- 
pakan obat yung baik untuk clisen- 
tri. keasaman tinggi. dispepsia dan 
sembeliU serla bemmntaat dalam 
anemla. Di .samping papain, pepaya 
mengandung enzun seperti arginin 
itntuk kesuburan lelaki, karpain baik 
untuk jiintung, dan libriii perlu un- 
tuk pembekuan darah Runh pepaya 
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dapat membersihkim tubuh dengan sempuma sehingga terjadi perema- 
jaan kembab untuk pengendalian penuaan, Untnk mendapatkan mantaat 
pembersihiiii maka liarus meraimim soo ral jus pepaya Lia| ■ harinya, Lebib 
Lei peiiulii dalam tujuannya dengau cepal bila berpuasa buali dmi mengon- 
sumsi 200 jus pepaya yang diseiang-seiingi Liap jam dengan jus menlimun 
dulam juinlab yang setaru. 

Pepaya kaya antioksidan seperti karoten, vitamin C, dan fiavonoid yang 
hertimgsi sebagai antikanker, selain itujuga herrnnntant untaik pprawatan 
keeantikan. Pepaya bcrkhasiat mengelupaskan sel-sel kulit vang tclah mati 
serta mcngurangi kerut pada kulit wajah, karena pepaya rnetrgandung nn- 
zim yang brrraanfaat untuk membersihkan dnn lnengungkat sel-sel kuht 
mati, sclaSti itn T bermantaat jttga imtuk membuka porikuLityang tersumbat 
timbiman kotoran dun minyak. Pepaya sangat kaya akan betakaroten yang 
oleh tubub kita diubiih menjadi i-itarain A. Yitamin A juga mengaitdung 
senyawa yang meuingkatkan ketahanan kulit terhadap sinar matahari. 
Betakaroten mempakan provitamin A, sekaligus antioksidan yang sangat 
ampuh menangkal serangan radikal bebas. Sedangkan betaknptoksantin. 
luteim dan ^eaksanLin leliih banyak berperan sebagai antioksidan untuk 
raencegah tirabulnya kankcr seperti kariker usu? dan berbagai penyakit de- 
generatit. SeraL pepaya saiiguL dikenai nianiuatnya dalara memperiancar 
pmses hunng nir hes?r atau BAB, dnn mencegah Sernbelit. 



Kandungan Gi?.i dan Fitonulricn 


Pepaya matang btTukuran sedang nicngandung 6i rng sodium, 49 rng 
fosfor, 0.9 mg sodium, 711 mg potasium. 5,329 IU vitamin A, 170 mg vita- 
rnin C, dan 31 mg magncsiura. 



* Memperl anc a r saltira n pe ncemaa n dan menccgab konsti pas i. 

* Me inbai 11u pemecahan serat makanun sehingga ieses leb ih mu- 
dah dikeluarkan, 

- Menyembuhkan lnka, infeks:i dan alergi. 

* Sebagai antiuksidLUi dun antikanker. 
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GPisang 

(Musa ParadisiacaDt Banantt 
McM-claksasi Otot, Radang Usus Besar dan l.oka Lanibung 


Pisang L^lah dikonsunisi manusia sejak ziiman duin kata, Menurut se- 
jarah, pisang berasat daii Asia Tertggara yang oleb penyebar agama Islam 
dibawa ke Afrika Rarat, Amerika Selutan, dan Amerika Tengah. Di Asia* 

Indonesia turmasukpenghasil pisang terbesar ka- 
rena sekitar 50 persen pi cjduksi pisang Asia 
berasal dari Indonesia* Pisang nie- 
rupakan huah paiing popnJar dan 
nierakyat di Indoneaki. 

Pi.sang terdiri dari ber- 
bagai varietas sehingga warna, 
bentuk, dan tjkurannya pun 
berlainan, Rerbagai jenis pi- 
sang tersedia di pasaran dan 
umumnya dupuL Lumhuh baik di 
Indone.sia, misalnya pisang cavendish, 
pisang ambon, pisaug barangan, pisang 
lampung, pisang raja, pisang susu, dan masih 
banyak lagi jenis lainnya. umumnya pisung diinakan langsnng, walaupun 
juga dapal digoreng, direhus. maupun digunakan sebagai bahan isiart kin- 




A M 


dan roti. Warna kematangan pisang tergantung pada jenis varictasnya T te- 
tapi secara umiim pisangyang matang buahnya akan menjadi empuk. Pi- 
sang yang kuiitnya telah menghitam hanya bertahan 3-5 liari. Pisang yang 
belum matang dapat disimpan atau di|>eram dahtiu suhu kainar. 


Tinjauan Mcdis 

Dalam buah pisang terdapat beriiagai ,i:at penting yang dapat membe- 
ri_kan reaksi alkaiis diilant peieerna.RU dan merupakan Sumber utama dari 
berbagai zat giri dim vitamin serta minerai yang berpengartth terhadap ke- 
sehatan lubuli. Zat-zat gizi p.tda pisang mudah diserap. seliingga gizi untuk 
meremajakan tubuh dapat sampai ke bagian sel-sel yang membutubkan. 
Komponeu gizi paling menonjol pada buah pisang adalah karbohidratnya 
yjing terdapat dalam bentnk pati atau gula, sehingga menimbulkan rasa 
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manis. Buah pisang mengm^dungcukup banyak \ntamin A, serta seriikit vi- 
tamin Hi dan Wtamin C. Buah pisangjuga ntembenkan sumbangan mine- 
ral.yang cukup lx?rarth scperti kalsium, fosf'or, dan zat besi. Bcrbeda haln> a 
dengun kaliunu kudar natrtuni pada pisang sangal rcmdah. Kndar natrmm 
tinggi tidak dikehendaki karena dapat bersifat hipertensit" atau menyebab- 
kan tckanan durah tinggh 

Rasioyang tinggi antara kaiiumdan natrium pada pisangsangat meng- 
untungkan Ltntuk pengobatMn mkanan tiarah linggj dau untuk meudukuog 
proses relaksasi otot. Walaupun tidak terlalu hanyak. keberadaan tembaga 
diLii seng pada buah pisangsangat penting dalam peramtmya «ebagai an- 
tioksidan imtuk menangkal serangan radikal bebas penyebab berbagai pe- 
nyakil degeneratik Pisang sendiri sudah sejak iama dikenuJ sebugai buah 
yang lezat dan berkhasjai bagi kesehatan. Buali pisang dipereaya dapat 
memperkuat sel lambnng, sehingga lebih kuat imtuk mentihan caimn yang 
berbahaya atau beracun. Buali pisaiig dapat menstimulasi perkemhangan 
seilambungyang baru dan mengehiarkan lapisnn pelindung berlendiryang 
dengau cepat dapat menyelubmigt permukaan lambnng, sebingga menee- 
gah kerusakan lanibung, 

Pisang juga dapat melapisi dinding usus dan berfungsi sebagai alat 
antiradang yang dapat mempercepat penyembuhLin. Ketika jaringan mn- 
kosa pada perui turasa perili dan sakik kita akan inengalarm kesubtan 
untuk mencema makanan. Jus pisang akan inelapisi, menyejukkan, dan 
menyembuiikan perudangan serius pada lambung, seperb halnya bahan- 
bahan antasida. Juspisangjugadapat digunakan untuk mengatasi masalah 
panas dalarn penit. 
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Dalam buah pisang terdapat bcrbagai zat pen- 
ting yang dapat memberikan reaksi alkalis dalam 
pencernaan dan merupakan sumber utama dari 
berbagai zat gizi, vitamin, dan mineral. 
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Kandutigan Gizi dan Fitonutrien 


Satu biuih pisang besar mengandung 11 mg kalsium, 35 mg ibsfor, 1 mg 
zat besi, 503 mg potasiunu 2G0 IU \itamin A, 1 mg niasin, 14 mg vitamm C, 
iuga imMigaiiLiuug kmmium, mikrcmutrisi yang hertungsi mendurongakti- 
vita s ermm dalam metabolismeglukusa gnna mengbasilkanenergi, sintesis 
asam lcmak dart kolesterol 



* Sebagai antinksidan dnn antikanker. 

* Menumnkan loidar koiesteml dalam darah. 

- Meujaga keseimbangan air di dalam tubuh, 

* Baik untuk darah danjantung. 

* Memperlancar saluran pencemaan dan mencegah konstipasi. 

* Mengurangi asam lambung dan mengobati gangguan lambung. 


UP~ 13 
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GTomat 

(Lycnper&icuTn Escutenium >, Tomato 
Memperbaild Pimgsi Imun. KurangSelera Makan, Mcnghambat 

Kanker Prusiiil 


lomat tennasuk bualx-buahan dan atan sayuran viing paling popoler 
bagi masyarakat Indonrsia. Tanainan keluarga terung-terungan ini telah di 
budidayakan oleli Bangsa A^tec pada 700 M. Tanaman temrasuk tanaman 
berbentuk perdu Ini mempunyai 3 n?r- 
macam-macBiri bentuk buah yaitu 
bulat. bulat pipih T dan lonjong 
yang semuanya berdagiug. Me- 
ngandung Lumyak air, dan ter- 
susun dalarn tandan-tandan. 

Tanaman ini mempunyai dmin 
yatig meiryirip berceiah dan 
tersusun dalam sebuah tang- 
kai. Yarietas tomat sangat 
banyak, ada uang ukman- 
nya hanya sehesar telur pu- 
yuh, hinggasampai sebesar 
telur angsa. Wamanya pu 11 
beiwiasi, yaitu merah, ku- 
mng, oranye* hijau, dancokelah 
ToniLtl warna-wai ui yang unik 
disebut hairiootn tomato. 

Berdasarkan bmtuk dan 



penampilam iya, lomat dapat digolongkan sebagai tomai biasa, tomat 
apel, tomat kentang. dan tomat keriting. Beberapa jenis tomat dianggap 
sebagai buah sehingga hisa dikunsumsi langsung dalam bentuk huab atau 
dibuat jus segur. Bementarajenis tomat lainnya dianggap sebngai sayuran 
schingga lebih sering digunakan sebagai saluh satu bahan untuk mema- 
sakdan membuat sutnhal. Di lndonesia, kita kenal tomai sayurdan tumat 
buah, Tomat sayuradalah hairloorn tomato^ sedangkan Lomat buah ada- 
lah lomat hibrida yang bei-wama merah, Tidak ada perbedaan jenis gizi 
yang meneolok antarajenis-jenis buah tomat, pediedaannya hanya pada 
karotenoidnya, tomut yang herwarna-wami mengandung karotenoid yang 
lebih hanyak dibandingkan dengan tomatyang berwama pucat. 
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Tinjauan Medis 

Tomat, baik dalam bentuk segar nnaupmi olahannya seperti sari buali 
aLaujtis, memlliki kotnponen iiiLgLii cukup iengkap dan L»aiL Tomal dapat 
digolongkan sebagai sumber vitamin C yimg unggnb loogram tomat dapat 
memenuhi 20 persen atau Jebih dari kebotuhan \itamin C sehari, Yitamin C 
akan memdiliara kesehatan gigi dan gusi p mempereepat sembuhnya luka, 
mencegah penyakit eskorbut* serta menghinclarkan teijadinya perdarahan 
pembuluh darah halns. Selain itu tnmat juga merupakan sumber vitamin 
A yang baik. Karena iOO gram tomat dapat men\Tjmbangkan sekitar io- 
20 pursen kebutuhan viL;uriin A suliuri. ViLantin A sangul dtpedukan bagi 
kesehatan organ pengbhatan, sistem kekebalan tubuh, pertumbuhan dan 
reproduksl. \ ituu 1 in A dajU vttamin C pada buali LeimaL juga berkliasiaL se- 
hagai antioksidan. 

Tomat mengandung pigmen alami berupa likopenn (/i/copene), be- 
takarotrn, dan zat karotrn. Namun yang paling banyak kadamya adnJnh 
Jikopena. Pigmen ini tergolong karatenoid yang tidcik diutrah [neiijLtdi \i- 
tr.min A di dalatn tubuh srperti betnkamtpn. Likopenn turgolong nntiok- 
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sidan yang penting» Prof, 

Pau! Lanchanes daci 
Rutgcr University me- 
ngtiUikau bahwa hkopenu 
merapahan antioksidan 
terbaikyartg ada di alam, 

Pigmen merali ini eenderang 
terkunipul di bagian tubuli 
tertentu, sehingga pfeknya pun 
terpusat pada bagian tersebut 
Sebenamya seiain likopena, tomat 
[uga memiliki boborapa htokimia 

kun yaug memiliki kemampuan dalani menanggulangi ponyakit. Kitukimia 
tersebut antara lain kaemferol r quecetin T asam p-kttumnnn, asam kJoroge- 
mk, titon. fitufluen, asam-D-glukarik, serta a-sam dan aifa-lipoik 

Pada uji coba laborutormni mcmbuktikan bahwa likopena mampu 
menghatnbai perkembangan kanker pam-paru dmi prustaL Di kedua ur- 
gan ini iikopena sering terkiunpnl. Uji ilmiah yang dilakukan di Harvurd 
Medicat School membuktikan bahwa pria yanRmengonsmnsi ki persen to- 
mat setiap rninggu alam mengalami penumnun risikn kanker proslat sebe- 
sar 3n persen, sedangkan rlsiko mengklap tumor proslat meminm hingga 
50 persem Kemampuannya sebagai antioksidan untuk mengatasi kanker 
pun tidak diragukan lagk kliususnya pada kankrr paru-pani, Bersama dt^ 
ngan vitamin A dan yitamin C\ likopena bekerju seeara sinergis mencegah 
kerusakan DNA akibat rudikal bcbas dan inoningkatkan tungsi paru-paru. 

Kemampuan likopena dalam penanggnlangar kanker ternyata cukup 
luas. Karotenoid pada toraat ini juga mampu mencegah kankcr mulut, kmv 
kuj Milt rahim, kolorektal. kanker esotagus. dan tumor di pankreas. Bagi 
mereka yang genrar makau daging dan gemur mcrokok. kadar nitrosamin 
dalam tubuh Lebih hesar dibandingkan dengan niereknyang makau daging 
aekadamyu dan tidak gemar merokok. Akibatnya kecenderungan kaiiker 
lebih Linggi menycrang pada niereka yang gemar merokok dau ruenyantap 
daging. Untuk mengurangi efek buruk kanker yang akan ttTjadi sebaiknya 
orang yang berisiko terkena kanker meinperbanyak asupan inakaium yaug 
kaya antioksidan, seperti toniat atau sari bnahnya hernpajus. 

Tomat yang tumbuh seeara organik dan dimasak secara alami selalu 
berbau alkalin dan rasanyn sedikiL masani. Hnl ini terjadi karcna tomat 
kaya garam mineral, yang dapat segera meningkiiLkan selura makan sesu- 
dah mengonSumsiuya. Mineral ini juga raerangsang aliran air liur, yang 
justru menumbah rasa lapurdan mrammgkinkan makanan direrna dengan 
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lehih haik. MengonstiJiusi jtts tumat scciira teratur membantu menghiiang- 
kan gangguan tnakcin, seperti kchilaitgan selcra makan, serta membantu 
daiam keadaan kelelahaii kronss yang cenderung menguras energi tuhuh 
dan meninggalkannya dalom keadann lemah akihai dari intekjsi jatnur. Jus 
toniat mampu serta sanggup memherlkiin eitalitas selama bebcrapa jam. 

K^ndungan Gizi dan Fitonutrien 

SecangJdr jus tomat mengandung 8 mg kalsium. 29 mg fusfor. 0.59 mg 
zat besi. 10 mg sodium, 254 mg pntLisiuni, 1,394 HJ vitamin A, 2 mgbintin, 
ti,5 mg asam 1 'olik, 21,6 ing vitainin C. dan 14 mg magnesium. 




* Mencegah kanker prostat dun petyudara. 

* Membersibkan darah dan hali. 

» Mencegah usus huntu, 

» Sebagai obat arthritis, 

* Mencegah teijadinya penggtimpalan daruh. 

* Rebagai antikanker* 
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CJaoge, ^Kecambah 

(Phaseolus Radiatus), Bean Sproute 
Untuk Kesuburau, Menjciga Stamiua Fisik 

Keeambah atau taoge berasal dari bijt tanannan kaeang hijau yaug tli- 
pemleh melalui proses perendaman> selanjutnya btji basali yang tebh di- 
buang airnya dibiarkan sampai kulit timbnl pprkecamhaban. Taoge yang 
sering kila makun adakdi kecambah dari kaeang-kacangaji* Kecambah da- 
patdimakan mentah sebagai saladataii sandwich dan dimasak. Di negara- 
negara Asia, kecaiiibah atau taoge dapat digunakan untnk berbagai vaiiasi 
masakan atau dimakanmentah sebagai lalapan. Pada dasartiya semua jenis 
hiji dapat dikecambahkan, Naniun, keeambah atau taoge yang nmuni di- 
jual adalah kecambah dari biji kacang hijau dan kedelai. Di Amerika dan 
Iseberapa tiegara baral lainoya beberapa jenis biji sayurjuga dibuat taoge T 
seperti taoge biji brokoli yartgpopular di Amerika. 

Reberapa jenis Lauge yang dapat dijnmpai di pasaran adalah taoge ke- 
delai, taoge yang dibuat dari kcieang kedetai yang mempmiyai ktpukt Ltt- 
nna ynng besar, berekor panjang dan bemarna putih kekunihgan. Laiu ada 
taoge kulup atan taoge laJap Taoge yang dihuat dari kacang hijau biasanya 
herkepala Lunas iehili kecil berekor kbih pendek dan ramping serta ber- 
wamaputih bcrsih. Dan taoge pendek, taogc ynngjuga dibual dari kacang 
bijau ;ikan LeLapi Lunasnyalebih pĕndek-Taogeyangbaikadalahtaogeyang 
masili segar, getmik, bersih dan berwama putih. 


Tinjauan Medis 

Kacacg-kacangan mempakan tanaman dikotiledrm (meiniliki dua ke- 
piug biji) yang kaya /.al gizi sebagai cadangan makciiian bagi einbrio selama 
germinasi (proses perkccambahanj. Biji kacang hijau, kacang turiggak, 
atau kcdr lai yang dikecambLdikan umumuyadisebut sebagai taogc. Selama 
proses perkecainbaham bahan makanan cadangan diubah menjadi hentuk 
yangdapat digunakan baik untuk tumbuh&n maupun manusia, 

Zat gizi dahuu kacang hijan akan mengalami perubahan yang cukup 
hesar setelah menjadi keeajmbah* Vitamin dan serat kasar akan meniug- 
kat selama pcrkecambahan. Ada pun konaentrasi zat gizi lain umumnya 
mengalami peminman kartma pereiidaman, misalnya karbohidrat, Kan- 
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dibandiugk m dengati protcin pnda kacang hiiau, lial ini karena adanya 
proses ttermentasi pada keeambaii. 

Selain itu, kacang-kacangan juga merupakan suinber lemak, vitamin, 
minei al dan serat pangan. Kadar serat dalam kacang-kacangan mempu- 
ityai peranan sangat penting akhir-akbir ini, yaitu untuk mencegah ber- 
bagoi penyakit degenemtif. Di samping meugandung senyawa-senyawa 
yang bcrguna, ternyata kacang-kacangan juga mcngandung seny r awa an- 
tigizi. Beberapa senyawa antigizi terpenting yang terdapat dalam kacang- 
kacangan adalah antitripsin, hemaglutinin atau lektin t oligosakai ida, dan 
asam iituL Salah sntu upay a mcngtnnktifkan zat-zat antigrn tersebut ada- 
lah dcngan mengecambahkan kacung-kacangan menjadi taoge, Taoge da- 
pat dikonsumsi dalam keadaan mentali maupun selelah dimasak h Tujuan 
pemasakan adalali agar zat gizi yang ada .li dalam taoge secaru maksimun 
dapat tersedia dalam bentuk yang lebihscsuai selcru, mcmperbaiki wama, 
tekstur, dan cita rasa. iticmperbaiki daya eerna. membunuh mikroorgan- 
ismt' patngen, serta menghilangkan zat-zat berhahaya hagi kesehatan yang 
mungkin terdapat pada taoge mentah. 

Kandungan zaL gizi pada biji sebelum dikecambahktm berada dakm 
lieiiLuk tidak aktif (terikat) seteiah perkecambahan, brntuk tcrscbut diak- 
rifkan sehingga meningkatkan daya cerna bagi manusia. Peningkalan zat- 
gizi pada taoge mulai tampak sekiLar 24-4« jam saat perkecambahan. 
Germinasi meningkatkan daya eerna* karena perkecambuhnn mnrupakan 
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proses katabnJis yang inrnyediakan zal gizi yang penting untuk pertuni- 
buhan tanaman meklni reaksi hidrcilisis gizi cadangan yang Lerdapat 
di dalam biji, Fada saal perketcimbaliaii Lcrjadi hidrolisis karbohidrah prd- 
Lein, dan leinak menjadi senyawa-senyawa lebih sederhana. seJiingga rrui 
dah dicema. Selain itnjugn terjadi peningkatan jttmlab protein dan vita- 
min t sednngkan kndar lemaknya mengalami penunman. 

Pada nmur Lertentu dari perhunbnhan kecambah teijadi pemngkatan 
kcmampuan untuk mensintesis vitainin. Pada tumbuliam vitamin bt-rpar- 
Lisipasi dalam reaksi-reaksi ensimatik ysng samn dengan portisipnsi pada 
hewan dnn manusin. Olch karena itnlah hewiin dtm mantisia tergantung 
pada tumbuhan sebagcii penyuplai \itamin. Taoge mempunyai \ itamin k j - 
hih banyak dibandingkan dengan bentuk hijinya. Selama perkecambahmi 
Mtamm B menmgkat, dumikian juga dengan vitamin E. sedangkan \ itamin 
C yaug lidak terdupat dalam biji kedelai muM tLTbentuk pada hari pertama 
perkecamhahan sctdah perkocambahan itn selama 48 jam. Kandnngan vi- 
tamin E yang ting.g.i. pada taoge, berfungsi antara lain untuk meningkat- 
kanfertilitasatau kesuburan. Inilah sebabnya kepadasetiap pasangan yang. 
inghi segera memiliki kehmuian sangat dianjurkan mengonsumsi bauyak 
laoge. 

Solain kaya zat giaayang lebib haik dibandingkan dengan bentuk utuh- 
nya, kecambab atau taoge juga inemdiki beberapa manfaat lain yang bcr- 
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_ !inii bagl kestih(ttan f Mengonsumsi taoge bergima untuk menjaga kese- 
liatan janLung, seb&b dapat menurunkan kadar kolesterol yang berpotensi 
menyumbat pembululi daralt. Tauge kaya akmi mineral dan vitrimin, dan 
mengandung protein yang cukup untuk dikelnmpokkim sebagai makanan 
pelengkap. Taoge juga mengandung enisim yang dapat mengendalikan ka- 
lalisato]’kompieks pada bauyakreaksi kiinia > ang berada dulam lutnjlj. Me- 
ngnnsumsi taoge yang berasaldan kacang-kacangau dapat luembuat 
LerlihaL segar. Tubuti meiniliki herraaeam-macam kelenjar yang memben- 
tnk berbagai fungsi daiam Lubuh. Salali saLuuya adalaii asam ainino. yang 
hanyak Lerkandung daUm Laoge, Jus taoge dapat niembaulu meiiurunkiiii 
kelebihan komion terLenLu, seliingga Lidak meuggariggu niekanisme dLilLini 
tubub. 


Kimdtmgan Gizi dan Fitonutrien 

komposisi gizi taoge dahin too gram mengandung 9,Ogrprotein t 2,6 
gr lemak, 6,4 gr karboludrat, 50 mg kalsluuu 65 gr fosIbr, i,o gr zaL besi, 
110IU vitamin A, 0,23 gr \dtamin Bi, 15 mg Yitamin C. serta berbagai asain 
amino seperti leusin, lisin, arginin, dau Iriptolbiu 



(^) Manfaat Lainnya 


* Memperlambat proses peimaan. 

* Menambah kesuburan. 

* Memperlancarsaluran pencemaaTL 

* Sebagiu imtikanker. 
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6$?ortel 


(Daucus Carota), Carrot 
Menyehatkan Kulit, Mata, 
Meughambat Pertumbuhitn Kanker 


Sayuran wortel ini lelati dikenal mmiusia lebih dari 2000 Lahiin yartg 
UiliL, wortd ini perUuna knii dikenal mattfaatnyn srbagai pangmi oteh 
Bangsa Atganistan di Asia Barat, Tanaman ini termasiik tanaman semusin 
yang berbentuk rumput, daunnya menyirip ke dalam, bunganya berbentuk 
majemuk seperti payung rata k berwama putih dan cokelat tua di tengah- 
nya. Wnrtel ini mempunyai batang yang sangai: pendek srliingga hampir li- 
dak kelihatan selnigai balang pada umumnya. Tanaman wortel dtkembang 
biakkan riengan bijinya serta dapat ditanam langsung di kebun t anpa me- 
lalui persemaian teriebih duiiL Umbi wortel enak rasanya dan berwama 
kekuningan agak kemerah-merahan, 

BerdaSarkan bcntuk umbinya, wortel dibcdakan menjadi tiga go- 
Inngan, yaihi umhi herbeniuk hulat panjang dmi rnnring, bnlal panjang 
dengan ujungyang tunrpul, dan perahhan dari bentuk keduanya. Yarictas 
wurtel lokal yang berasal dai i Lembang dan Cipanas mempunyai rasa yang 
agak manisdan enak sehingga banyak disukai uleh masyarakat. 



Tinjnuan Medis 


Wortcl adalah sayuran yang banyak mengaudung gula. Git !j me- 
liipakan bagian karbohidrat yang menjadi penyusunnya. Saat niasih 
muda t rasa mgnisnya lebib terasa dibandingkan dengan wortei yaug b'- 
bih tua, Wortel irmda banyak mengandung guia sederhana berupa 

glukosa dan sukrosa, Makin tua, kemanisannya 

bagian moiu)- 
menjadi pati. 
aat kila lapar, 



umbi worlel 
ditpuL men- 
jadi peng- 


ganti nasi 
atau ma- 
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kanan pokok lairmya untuk menggartjal perut dan memberi energi instaii 
vang membuat lubuh kembali bugar. Wortei me- 
rupakan bahan pangan yang banyak rnengan- 
dung karotenoid (provitamin A), Yitamirn dan 
mineraL Wortd mcngan- 
dung pro\itamin A, yaitu 
karoLen yang daput men- 
cegab penyakit rabun 
senja, diare, serta btT- 
peran pcnting dalam 
meningkatkan kesu- 
bunm (tcrtilitas), dan 
mencegah beberapa 

kanktT. 



Warna oranye yang klias pada 

wortei dise[iuhk;m adanya pigmen ormiye yang terdid dari alfakarnten. be- 
takiLroten. betakritoksantin, lutein, dan licopena, Betakaroten jutnlahnya 
lebili banyak dibandingkan deugan aKakaroten dan karoten yting lainnya. 
Knrena itu. sering kali hanya betakaroten yang disebutkan. Betakaroten 
vmg disebul puia sebagai provitamin A di daJam tubnli akan diubali rnen- 
iadi uEtatnin A Orang awam mengetahni fungsi vitami n A untuk kesehatan 
nala. 1 akhanya orangtua yang sering menganjLukan anak-anaknya untuk 
mengonsumsi sayur worteJ agar penglihatnnya lebih tajarti. Tak hanya bagi 
anak-anak, para manula pun perhi ritamin A yang eukup. DeĔsiensi \nta- 
min A akan TneniperoepaL degenermi sel mata yang menyohnbkan kebu 
taao dini. 

Oji klinis membuktikan bahwa beLakaroten berperan pnsitit untnk 
menregnh katarak. Dalam hal ini hetakaroten herfung&i sebagai antioksi- 
din imtuk mcneegah kerusakan lensa rnata yang disdbabkan oleti radikal 
he]>as energi suryn yang beriebihan. Hungsi ritamiu A lainnya di antaranya 
untuk nienjaga kesehatan kuht. menuigkalkiin serapan zat besi, memng- 
katkan daya ingat, meningkatkan komunikasi antnrsel, dan sebagai anti- 
oksidan. Pada masa pertnmbuhan anak-anak perlu mengonsumsi wortel 
secara rutin, Kita ketaliui Liahwa kecukupan giri terutama mnkanan yang 

prolein menjadi pemacu daya pikir seseorang. Takhaiiya protein yang 
berperan untuk kesehatan otak. Yitamm A juga memiliki hingsi yang tak 
kalah penting dibandmgkan dengan protein untuk aktivitns rutin otak. 

Ahli genetika dari Sutk Instituta ofBiologi Ronald Euans, niengatakan 
baliwa bagian olnkyang mtmgums ingatan [tiippocampus) tidakdapat be- 
kerja OLirma] bila tidak tersedianya vitamin Ayang memadai, Sehubungau 
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dengan htd ini, paramanula y:iug rawan ptkun 
pun sangat dianjurkan agarbai > r ak lnemgon- 
stmisi wortel, Jika dibandingkan 


dengan suplemen vitamin A, 
makan wortel tcntu lebih 


schiti daripada jtil bu- 
;Unn pahrik. Rarena itu 


wortel segar ataupian 
berupn jus wortel meru- 
pakfin pilihan yang bijak- 


sana* Kemampuan antinksi 


dan pada wortel Lelah Lerbukti. 


Wo j te I merni l iki antioksidan 
yang sangat lengkap yakni 


k a rotenoi d yang jm ml ah nya 
cukup besar, Bctakaroten 
adaiah an t ioksida n uiama 


yang mencegah dan memperhaiki kenisakan UNA. Kemsakan pada DNA 
akan menimbulkan bajtyak masalah- Salah Hatunya adalah kanker. Beta- 
karoten mengatur kanmiiikasi aniarsel sehiugga Lianya sel normal yang 
hanya holib herkembang. Sedangkan sel jahat dilawannya. Dalam kasus 
kanker. hetakaroteu melindungi sel normal untuk tsdak berubab rmuijadi 
abnormak Dalam pengendaliun kanker, semua pigmĕn pada wortel ikut 
berperan. tidak hanya hetakarotcn, tapi juga albikaroten. Akan tetapi, wa- 
laupun etektihtasnyn lemah, luUun, Ueopena, dan betakritaksuantin pada 
wortel tunit herperau untuk roenghambat pertumbuban sel kanker. Ka- 
tiamd Caneer Institute ofAmerika menyatakan bahwa mengpnsiunsi wor- 
td secara rutin akan meiiurunkan risiko kanker payndara sebeser 25 per~ 
sen, termasuk kanker prostat, katikcr mulm rahim, kunker usus, kauker 
esolagus dan kanker laiing, 

Dibanctingkan di ngau sLiyuran lain, wortel paling banyak mengan- 
dung belakaroten, rata-rata 12,000 IU per 100 gram, sedangkan para ahli 
menganjurkan untuk mengonsumsi hetakaroten scbanyak 15.uoo-25.ono 
IU per hari. Di sampig itu, betakarotcu tnembanLu sisUui kekebalan tubnh 
mcnghasilkan sel pembunuh alami (natitnd kiUer cell). San worlel atau 
jusyang merupakan berituk olahar dari wortel dapat men\nmbaiigkaii be~ 
takamten seberat 4,6 milHgram per 100 gram sari atau jus wortei. Dalam 
nji klinisyang dllakukan selama delapan tahun di Haruqt*d Uniuursitij ter- 
bukti bahwa mereka yang rutin mengonsumsi wortel sebanyak lima buah 
setiap minggu memibki pennrunan risiko terkena strnke iringga 63 persen. 
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Wortel mengandung betakaroten ber- 
fungsi sebagai antioksidan untuk menee- 
gah kerusakan lensa mata yang disebab- 
kan oleh radikal bebas energi surya 
yang berlebihan. i 
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Tampaknyo pencegahan stroke yang dimiliki wortel ada kaitannya dengan 
penunman kadarkoltiHtami yang disebabkaii oleli wortel. 

Diiknn sebiiLiJi sludi yang dilakukan di Inggns disebutkan bahwa se- 
urang yang makan dua buali wnrtcl bcrukuran besar selama tiga minggu 
bertimit-turut akan mengalatni petiurunan kolesterol hingga n persen. 
Kolesterol tinggi adalah biang ketadi penyakit yang berhubungan dengan 
pembuluh darah terraasuk stroke, bagi Andayang khawatirterkena stroke. 
saatnya bersahabat dengan worteL Telah ada bukti ilmiali yang dapat di- 
pertaiiggiiiigjawabkan mengenai khasiat wortel untuk menccgah st rnke. 


Kandungan Gizi dan Fitonutricn 

Sebatang wortel mengandung 27 mg kalsium. 20 mg fosfor, 0,5 mg 
jtat besi, 34 mgsodium, 246 mgpotasium. “93 il’ vitamin A, 6 mgvitamin 
C, dam sejumlah vitamin W kompleks. Semeutara stu, jus wortei mengan- 
dung 8,2 mg magnesium, n + 2 ppm kromium. Kandungan gula yang terda- 
pat dalatn jus wortei terdiri dari 1,5 persen fntktosa, o,S persen dektrosa, 
1,9 persen sulu osa, 0,3 persen maltosa, dan 0,5 perse n laktnsa, schingga 
total kandungan secara kescbmihan adalah 4 pcrsen. 





Manfaat l.ainnva 


* Baik untuk kesehatan mata. 

* M euj aga keschatan hati 

* Menurunkan tekanan darah. 

- Men urunkan kolesterol darah. 

* MeTnperlancarsaitiran ptmcemaan dan mencegah konstipasi. 

* Sebagai antikanker. 
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OMangga 

(Mcingiferti Indieah Manyyu 

Rendah Lemak Jeiuili, Meneegilh Penggompalan Durah 

Tariaman buah mangga ini diduga beraaal dari Iudia, Srilanka, dan 
Pakistan yang selanjutnya menyuhar ke daerah tropis lairtnya di duoia, 
LeniiLLsuk Indonesia. Ttinciinan ini herbatang sedang dan Hogginya m en- 
-ipai 25 meter. Daun berbentnk lonjong dan Lurigga]. Buahnya berben- 
.:k bulat panjang. Adu beherapn jenis mangga yang terkenal* antara lain 
nnuigga gedong, gadung, golek, harum manis, madu dodol gurih, dan kili 
?hva. Mangga yang telah matang berwarua bijau ntou kuning tergantung 
arietasnya dan niempimyai tangkai buah yang herwarna cokelat, Hiudari 
maugga yang terlalu keras atau lunak, layu T dan lercimn bau ferTnentasi. 
Pada umumnya mangga dinikmati sehagai jus atau dimakan langsung. 

Tirijauan Medis 

Kumponen daging huah mangga yaug paling banyak adaJnh air daa 
kaihohidiat Lcnnasuk di dalamuya semt. Selain itu buah mangga juga mc- 
ngaudung protein, lemak h yitamirL, mineral, macam-macam asam, Lanin, 
warna, dan zat vo 3 atil. ZaL vo!atil inilah vang membcrikan aroma barum 
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khas pada buah mangga. Karbohldrat dagingbuab mangga sendiri dari gula 
sederhana, pati, dan sehilosa» GuU tesebut memiliki pcranan daJam mem 


mant.s dau penghasil cnergi 
lapat segera dignnakan oleh tu- 
mh. Serat pangan buah mangga 



yang menjadi bagian dari kar- 
bohidrat, temtama terdiri 
dari selulosa dan pektin. 


Protein yang terkan- 


dung pada mangga terda- 
pat dalam bentnk mhm, 
adatah sejenis papain da- 


lam pepaya, seita beberapa 


enzini lain* seperti magnete- 


rin, katekol oksidase, dan lakta.se. 
Enzim tcrsebut tidak hanya melin- 
dungi mangga dari serangga, namun jugu 


berperan dalam perubahan kimia serta membantu manusia dalam mcn- 
stimulasi tneUbollsme saluran peneernaan. Asam-asam amino yang ter- 
dapat pada mangga digunakan irntuk mendukung pemenuhan zat gizi bagi 
tubutu Mangga memiliki kandungan lemak jenuhyang aaugat rendali dan 
tanpa kolestt roL 

Mangga memiliki kandungan karotenoid tinggi khususnya betaka- 
roten* Betakamten memiliki efek positit juga terhadap mangga untuk me- 
lindungi kerusakan akibat sengptan sinar matahari. Betakaroten di dalam 
tubuh akan diubah menjadi vitamin A (zat gizi yang penting untuk fungsi 
retina). Selain itu, manggajuga mengandung lupeol yang cukup penting, 
Lupeol memOiki beberapa peranan bagi keseliatan, meliputi antioksidan 
kunt, antimutagenik, antiintlamatcuik. antiartritis, danjuga antltumorse- 
pcrti tumor kulit. Komponen flavonoid mangga diketahuE efektif untuk me- 
numnkĔn kadar lipitl daiam serum. Peran flavonoid yang paling pentiug 
adalah sebagai antioksidan, untuk melindungi sel dari serangan radikal be- 
bas atau pcnyebab berbagai penyakit degpneratife, seperii kanker. 

Radikal ini apablla tidak dinetralkan oleh senyawa antioksidan akan 
dapat menyerang partikel mulekul lam dalam tubuh, menyebabkan peru- 
bahan mendasar pada materi genetis dan bagian pcnting ssel lamnya* Kan- 
dungan pektin yangterdapat pada serat buah mangga eangat pentingbagi 
kesehatan, meTnpcriambat keocpatan pencemaan daiam usus, sehingga 
aliran energi ke tiibuh menjadi herkurangyang memberi pcnisarm kcnyang 
yang Lebih lama, mernperiambat penyerapan glukosa. sehingga mcmbu 
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tuhkdn sedikit rnsLilin untuk mcngubah glukosa mcnjadi cinjrgi, membantu 
mengendalikan berat badan dengan memperlambat munculnya rasa iapar, 
meningkatkan kesehatan saJuran penccmaan dengan caia ineiiingkatlain 
gcrakan llslis besar, mcngurangi risiko penyakit jantung* mengikat asain 
empedum, serta mengikat lemak dan kolesterol, kemudian mengeluarkan- 
nya melalni teses. 

Begitu juga hatnya dengan selulosa berperan dalam mempercepat 
waktu transit atau waktu linggal makanan dalani usus dan meningkatkan 
berat teses, memperlanear proses buLuig air besar, dan mengurangi nsiko 
wasir, divertikulosis t dan kanker usuis besar, Kandungan \itamin A + C, dan 
E di tlalam buah maugga membantu melindungi kulit dari ppngurah ak-ini 
dan lingkungan yang dapat menisak sel-sel kuiit, membantu mengurangi 
kerusakan akibat sinar matahari, mempercepat perbaikan kulit dan men- 
ccgahkcrut dinL Jus mangga campur kelapa dipakai oleh orang india,Ma- 
laysia, dan Pilipina sebagai minuman pelepas dahaga untuk memerartgi de- 
hidrasi, Jus mangga juga dapat memperlsncar sirkulasi |>eredaran darain 

Kandungan Gizi dan Fitcmutricn 

Buah manggagadungper loograrn mengandung o ? 6 grprotein, 33 nig 
katsium, 10 mg fosfor, o t u mg zat besi, 16.400 ILJ vitamin A, 9,08 mg vita- 
min Bi, g mg vitamin C, dan beberapakandungan pektin dan selulosa. 




* Sebagai antikanker dan 
antioksidan, 

* MenghUangkan bau ba- 
dan/tubuh, 

* Menurunkan ptrnas lubuh. 
- Sebagai desinfektan bagi 

tubuh dan membersihkan 
darah, 

■ M eniperla ncarsa luran 
pencernaan dan mencegah 
konstipasi. 
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^Mentimun 

(Cucurnis Satimts) y Cocumber 
Menjaga Kesehatan Kulit Meuurunkan Tekanan Daruli 


Sayuran buah mentimuri ini berasal dari Asia Selatan. Diperkirakan 
tHah ada sejak ribuan tahun yang lalu. Pertama kali meatmmn dikmsmnsi 
leh bangsa india, kemudianolehbangsaAsialaiiir»a. I>i Eropa buah men- 
timun Lidak Luilalu popular, mentimun dikonsumsi oleh hangsaEropapada 


masa kekuasaan Raja Louis XI\ r , 

Ada banyak yarietas mentimun. Kita ke 
nal mentimun berkulil hijau t putih. dan 
hijau berbintik pntih. Mentittmn 
ummnnya dlmakan segar bukan 
uniuk dioiah. Di beberapa ne- 
jtara mentimiiu diolah rnenjadl 
pikte uLuu ucur. Ac:ar men- 
timun termasuk salah satu 
benluk pikte yang terkenal 
di Indotiesia. Suyuran Tnen- 
timun ini, tanaman tergolong 
semusim yang menjalar dari 

pangkal baLang dauu yang berbentuk spimL Mentimun mcmpunyai bunga 
berbenLuk terompet yang dilwdakait sebagai bunga betina dan jantan. Ada 
pun bunga betina mempnnyai bagian yang membengkak pada l>agiEti] bu- 
' .ah mahkota bunga yang disebuL bakai buah. Buahnya secara umum bulat 
mtnnaiyang. Untuk nientimmi lokal buahnya agak bulat dan berwarna lii- 
'ii pncat dan kuning setelah tua, Mentimun yang baik adalah yang nmd;i. 
-t-gar, herwama eemerlaug dan tidak lembek. 



Tinjauan Mcdis 

SaaL kiLa memaknn mnntimun sensaai yang pertama kali kita rasakan 
. 'lalah kesogarannya, memang inentimun banyak mengandung air. Ka- 
rena itu cukup untuk mengliilangkan rasa haus. Air sangat bergnna sehagai 
; elarut makanan yaiig larut cialam air* Keculoipan air juga akpn menentu- 
^riL gizi yang dapat diserap Lubuh. Kulit Tnentiniun kaya serat tak larut 
ualam air. sedangkan bagian dalamnya banyak mengandung seraL yang lu- 
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rul dalam air. Bagi yang kcsuliian dalambnangair besar atau BAB, cobalah 
mengonsumsi jus lneiilimun. Sayuran buah ini memilild sifat laksatii yang 
haik, scbingga tinja yang akaii kduar menjadi Iunak dan mudah dikelu- 
arkan. Montimnn mengandung hermaeam-maeani mineral, namun mine- 
ral yang menotijol adalah knlium dan silika. Waiaupun diperlukan tubuh 
daiam jumiah sedikit, pemn aitika bagi tnbub sangatlah penling. Mineral 
inikro ini berguna untuk aktivitas otot ; saraf. ligamen T cartilagc, dan tu 
lans* 

Secara empiris, mentimun sering digunakan untuk menurunkau te- 
kanan darah. Hul ini telah banyak dibuktikan melalui herbagai uji kllnis. 
Seorang yang berisiko mengalani] keuaikan tekanan darah umumnya di- 
akibatkan banyak makan makanan herlemak, sea loud. daging, dan telui, 
jika diimbaugi dengfin uiiuuni jiis metilimun, tekanan darah tidak akaii me- 
ningkat secara drastis. Penumnan tekanan darah setelah makan mentimun 
Lidak lain kareua pengaruh kaliuni yang ada puda buah mcntimun. Dengan 
i kuliuin dan uatrium yang Hnggi dan seimbaug. tekanan darah akan 
turun. Selain itu kaliumjuga bemiantaat sebagai pembersih darah. Darah 
vang bcrsih mengandung oksigen yang memadai sehingga jantung bekerja 
dengan baik. Alhasil tidak akan terjadi peningkatau tekanan darah, 

Meutimnn juga bersifat sebagai peluruh kencing atau diurctik, daii 
baik bagi penderita tekanan darah tinggi. Mcntimuu selain herguna untuk 
menjaga kesehatau. juga bermantaat untuk perawatan kulit wajah. Buali 
luentimuu dapat bertungsi sebagai penyegar, pembersih dan sckaligus 
pelembap untuk kulit wajah agar tetap Icmbut, licin, segar, dan halus seru 
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mituk meJenturkan drtn menghilangkmi Elek hitani, karcna airbnali nu?nti- 
mun menganduitg berbagai vitamin dan ndnerak Sdain itu meniiniun jiiRa 
berperan seibagai pemutih, sehingga bnnyak prnduk perawatan kulit wajah 
yang nujmanfaatkan sari mentimun, seperti su.su petnbersih dan punyegar 
ktilit. 

Kandungan berbagai dtamin dan mineral, asam amino. serta kadar 
jiir- v r nng tinggi dalam mentimun bisa membeiikan ufek pengobatan dan 
berperan daiani pemclihantan kecanLikau kulit. Konon Ratu Cleopatra 
menggunakan mentirmin yang diparut dan dibaJurkan ke selurub wajali 
dan tubuhnya sebagai salah satucara untuk inenjaga kecantikan kuiitnya. 


Kcintlimgan Gi/i dan Fitonutrien 

Biuih meiiLimuu dalam 100 gram mengairdimg l 6 mg kalium t 0,28 mg 
/4*1 besi, 13 mg magnesiitm. 23 mgfosfor 347 mgkaliuin, £ rng natrium, 1,3 
mcg fluor, £.8 gr vitamin C, 16 .4 IU v ila nin A, beberapa kandimgan vita- 
min Ji, kolin, dun betakamteiL 




* M l' ngobali I e k a 11 a n d a rah ti ngg i. 

- Mempertiihankan kehuguran tubuli. 

* M emp erkuat ja 1 i n gan k onektit'. 

* Baik untt 1 k keseIwtan kulit. 

* Meluncarkan saluran pencermiau 

* Mendingiukan suhu tubuh. 









BLMBAN 5AYIH rtKBAHU N Ut US 




(Annona Muricuta) m Xuirzuk m Sousup 
Meningkatknn Daya Tahan Tubuh, Memperlanibat Penuaan, 

Aiitisembelit 

Tanaman bnali sirNak ini berosal dai i daerah tropis Amerika, yaitu se- 
Idtar Peru f Mnksibu» dan Argeutina, Saat ini di Indonesia dikenaJ dua kul- 
Hvar strsak yang berbeda rasanya, ynitu jenib jdirsak yang rasanya manis 
asiim dnn brmyak bijinya, tersedia dalum jurnlah besar dan sangat mudali 
dijumpai di pasnran rian jenis sirsakyang tasanya manis, lengkel di lidah 
tan bijinya stdikil. Buah sirsak termasuk buah senm, daging buah lunak 
atau lembek* berwama pntib, burserat, berbiji bitam pipih, kulitnya ber- 
duri, kalan sudab masak jarak dm i pada peimukaan buah meiebar. tangkai 
hunh menguning, aromanya hamm dan rasauya manis agakasam. 



Tinjiiuan Medis 




pun mmeral iierla v itamin sangat l>er- 
manlhai Lerhadap kesehatan tubuh. 
Buah sirsak saugat sedtkit mengan- 
dung lemak sehingga sangat baik 
unLuk kesehtitam Rasa asam pada 
sirsak berasai dari asam organik 
nonvolatil (senyawa tidak mudah 
menguap), terutama asam malat, 
asam sitrat, dan asam lsositrat 
Yitamin yang paling dominan pada 
buali sirsak adalah vitamm C. Knn- 
dungan \itamin C yang cukup tinggi 


pada daging sirsak mempakan anti- " 

□ksidan sangat baik untuk ineningkatkan * 

daya talinn tubuh dan memperlambat prdses 
penuaan atau tetap awet muda- 

Pada buah sirsak mineral yang cukup dominan adalah fosfbr dan kal- 
simn, Kedna mineral tersebut penting untuk pembentnkan massa tulang, 
sehingga bergima untuk membentnk tulang yang kiud sertn menghambat 
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osteoporo^is» Keunggulan buah sirsak terletEik pada kadar sodium (na- 
trium) yang rendah. tetapi tinggi potasium (kaliuni). Perbundingan ka- 
tium claii riiitnum yang tinggi snngat mengunttmgkan dalam pencegahan 
penyakit hipertensi. Selain komponen gi? 4 H buab sirsak juga sangat kaya 
komponen bukangisi. Salah satu di antaranya adalah mengandung banyak 
serat pangan. Buah sirsak merupakan bimh ynng kaya senyawa Atokimia, 
sehingga dapat dipastikan sangat banyak maniaatnya bagi kesebatan. 

Sari buah atau jus sirsnk di dalam sistem pencemaan akan meningkat- 
kan selerti makan. Kegimaan htinjus atau sari buah sirsak irti adabib untrik 
pengobatan pinggang pegal dan nyeri, penynkit vrasir atau anibeieti,, dan 
batu empedu. Mengingat sifat Lmuhnya yang mengandnng hanyak cairan 
serta rasanya yang merupakan perpaduan antara manis, usain segar, tian 
beraroma kliaa, pengolahan sirsak menjudi jus adaiab yang paling ideal. 
Jus sirsak dibuat detigan cara mengeluarkan bagian biji dan memlsabkan- 
nya tlari bagian daging buah, yang selanjutnya dapat diolah menjadi jus 
atau dengan cara menghaneurkannya dengart blender. 

Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Kaudungan gi/i dagingbuah sirsak dalam 100 gram mengandung 16,3 
gr karbohidrat, 1,0 gi protein. 0.3 gr lemak, 14 mgkalium, n 7 6 mg zat beai. 
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_7 mg fosfor, io IU vitamin A, 20 ntg wtarnin C. 0,70 mg niasin, dan kan- 
dungan yitamin B. 


ManTaat Lainnya 


- Meiiingkatkan daya tahan tubuln 

* Mcmbantu dalam pengnbatan hatu timpedu. 

-p Memperlancar salman pencemaan dan menregah konstipaHi. 

* Meningkatkan selera makaiu 
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(peria 

(Montordita Charemtina L), Bitter Gtnird 
Kontrasepsi Alami, Mengendalikan Diabetes, Stroke, 

dan Penyakit Lever 

Tnnaman sayuran peria atau sering disebut dengan pare bukan meru- 
pakan tanaman asli Ijulonesia, tetapi diduga berasal dari Asia tropds. khu- 
susnya Myanmar dan India bagian Barat + Tanaman ini berakar tunggang 
bcrwarna putib kotnr. batang masijiiya berasuk lima dan berwama hrjau. 
Batanjg mudnnya berambut, apabila setuiab tua akun menglitlang. Buuh- 
nya berupa buah buni berbentuk bulut mtmjiriiang, liercsuk dan berwama 
jingga dau hijinya keras dan pipih dengan alur tidak beraluran dan ber- 
warna cokeiat kekuningan. Daging buahnya berasa pahit Peria yang tmik 
Linluk diguuakan sebagai sayuran adalah peria yang cukup tua, tidak ber- 
noda, tidak luka alaii memar, dau tidak tayu. Terdapat ttga jenis tanaman 
peria, yuitu pena hijau^ peria putih, dan peria ular. 

Peria hijau mcmiliki < iri-dri buah berbentuk lonjong kecil, berwarna 
hijau, permukaan huali bcrbintil-biiitil tiengaii ukuran kedldan halus, serta 
rasa huah pahit. Peria hijau ini disebiU juga dengan Lstilah peria ayam. pc- 
ria kodok, atau peria gengge. Pcriu putih disehul juga sehagai peria gajih 
atau peria meatega.Ciri-csrin.ya buah bcrbentuk bulat panjang, berukuran 
hesar, berwarna putih kekuningan, herdaging tebtil, permukuiin berbintih 
himil besar, seria rasa huah tidak sepahit peria hijau. Peria uiar memiliki 
dri-dri buah berbenlnk bulat panjang, agak melengkung permukaan kuiit 
belang-belang, berwarna hijau keputihan, dan rasanya huah tidak begitu 
pahit. Peria jems ini sangat unik, yaitu mudah sekaJi mdengkung. 
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Agar bentuk buahrmi hirus, ujrnig bnah yang masili dalaui masa per- 
rambuhan sering diberi pembcrat riengiiu batu keril Pare ini seringjuga tti- 
sebut sebagai peria belut, peria alas, atau peria leuwenng. Dari ketiga peria 
ten>ebut, hanyu periahijau dan peria putih yang palingumtJTn dikonsumsL 



Tinjauan Medis 


buah peria banyak mengandung ritanrin C dan viLamin A, BuelIi )-ang 


masih muda lebih banyak kandungan ritamin C-nya dibtmdingkan dengan 


Duah tua. Tetapi kadar vitamin A-nya lebih sndikir. Sehal[knya buah yang tua 
banyak mengandung vitamin A tetapi minim vitamin C. Buah pt ria menipa- 
kan antidiabetea yang tiebat, Senyawa kitrantjn yangdimildd oleh buah prria 


mampu meimrunkun kadargula darah dslam waktu cukup singkat. Peneli- 


dan lain menyatakan bahwa peria juga mengandung seiiyawa yang mampu 
menumnkan kadar gula dalam plasma yakni polipeptida P dan \dsin. Bagi 
penderita diabetes dapat menrnba tumis peria atau sari buahjus peiia, tentu 
sajatanpa ditambah guU atau bcthan lain yang mengandung gula. 

Pitokimk yang berperan sebagai antidiabetes terdapat pada daging 
buah yang pahiU Karena itu p jika akan mengolah pjeria, sebaiknya jangan 
terlalu lania diremus-renias dengait garam agar bahan aktitnya tidak iarut 
Tika tidak snka P peria dapat ditumis bersama dengan tempe yang terbukti 


dapat rnengurangi rasa pahit yang ber- 
lebihan. Sekun aat gixi, buah peria 


juga mntLgandung mmera] cu- 
kup dominan yang sangal 
menguntnngkan sebogni pe- 
nurun Lekanan darah tinggi. 

Daun p akar. dan buah peria se- 


cura tradisional teiali digunakan 
oleh masyarakat dunia untuk obat 


berhagoi penyakit. Daun peria diyakini 


dapat djgonakan sebagai nbat untuk mengatasi t'aeirjgan, luka t abses, pe- 
nyakit bati atau iever, dernam, bisul, terlambat haid, sembrlit. niiilis, ken- 
ing nanah,. scrta inenambah sriera makan, melanearkan pengeluaran ASl f 
dan menyuburkan rambuL pada anak balita. 

Sedangkan akamyadapatdigunakaii untukpengobatan disentn aniuba 
ian waair. Lalu bijinya dapat digunakan untuk pengobatan cacingan, impo- 
tensi dan kanker. Buah peria telah digunakan sebagi obai unluk penyem- 
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buhtui penyakiL diabetes mellitus, penyakit kulit menahun, dan Hl\\ Buah 
peria juga mengancluiig senyawa bioaktif yang dapat mengurangi tingkat 
fertilitas atau kesuburan seseorang. Oleh karena ltu T beberapa masyarakat 
secara tradisiunal telali menggtmakan buah peria sebagui ageti kiaitrasepsi 
alami untuk meiigendaBkan tuigka kelahiran* Selain kandungan seny r awa 
steroid yang me. mil ik i aktivRas sebagai hipoglikemik atau penurun guia 
darah. peiia juga mengancUmg alkaloid iTinrmordisin yang mampu meng- 
hambai perkembangan tumor pada kelenjar susu. Dengan demikian buah 
pcria diduga knat berpotensi mencegali kankt r payudura. 

Walaupun bnah peria diyakini dapat memberikan efek pengobatan 
dan penoegahan terhadap berbagai penyakit. naraun penggunaarmya tetap 
harus dalam batas wajar. Bimh peria jiiga memiliki efek aborsif, yaitu dapat 
menggugurkan kandungan. Oleh karena iiu, konsumsi peria bagl ibu-ibu 
yang sedang hamil perlu dilakukan seeara batbhati agar tidak berlebihan* 
Untunguya, rasa buah peiia pahit, sehingga terhindar dari kemungkinan 
konsumsi beriebihan. Lebib bijaksana bila konsuitasikan kepada ahlinya 
utau doktor kduarga Anda. 


* Kandungan Cizi dan Fitonutrien 

-tOKl 


Kandungan nutrisi parla 100 pram periaadalah 45 mg kalsium, 64 mg 
fosfor. 1,4 mg zat besi, 14 grm protein, 180 mg vitamin A. 0,08 mg ritamin 
Bi. 52 mg vitamin C. 



* M en ge n d a) ika 1 1 pen yakit diabetes, stroke da n I ewr. 

* Mengobati deinani, disentri. dan eacingan padu anak. 

* Mengobati pnnas dalmn dan sarinwan. 

* Memi>erkmear ASI. 

* Buik tmiuk pcmderila HIV. 

* Mengobati bntuk rejan, malaria, sembelit, kencing nanah dan 
wasir. 

- Meiigobati bisiil, abses dau ekseni basab. 

* Menurunkan kadar kolesterok 
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Srroberi 


(Fragaria Spp), Strawberry 

Mengatasi Kanker Saluran Pencernaan* schagai Antivirus 

Stroberi sudah tlikenal luas nleh tnasyarakat Indonesia. Pada perte- 
ngahan lpgo-an, tanam&n buah mi mulai dikcnal dan dikembungkaii olt i h 
petani Tndonesia, khususnya oleh petani Rancabali. Bandung,. Jav/a B&rat. 
Stroberi tumbuh cnkup baik di daerah ini Karena udaranya dingin menye* 
rnp&i habitat aslinya. Jenis st]-oberi yang banyak ditanam penduduk ada- 
lah Fragaria nilgerrensis, yang ulch waiga seleiupat lebih dikenal sebagai 
stroberi nyoho, 

Stroben harus scgar, btrsih. bcrwarnu teiang dan uiempunyai warna 
merah penuh* Stroberi juga harus bebas dari kelembapan dan tidak kotor. 
Bagian kepalanya hams lekaL r wurna hijaii tcnu ig di Injgian kepala menun- 
iukkan mutu yang baik* Ilindari mcmbeli stroberi yang sangat kecil dan 
bentuknyayang tidak tmuim* Stroberi sangat rnudah rusak, ni&ka pergnna- 
kanlah dalam Lempo satu dua hari fitu masukkan kc freezer untuk diguna- 
kankcmudian. Stroberi yang segar dapat dimakan tanpa dimasak dulu atau 
diolah menjadi sajian sari buah atau jusyang mcnycgarkan. 



Tinjauan Medis 


Kandimgan \itaniin C padu buah stroben tebili (iiiggi dibandingkan 
dengan buah jeruk* Mtainin C sangatbermun£aat seba- 
gai pelawan inteksi dan pencegah kankcr. Menu 
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rafr American Cancer Soaety, 
makan yang kaya akan 
vitamin C sepetli 
stroberi, dapat 
mcnnninkan 
risiko kanker 
saluran pen- 
cernaan, Se- 
nyawa Htnkimia 
yang terdapat 
pada buah 
stroberi ada- 
lah antosianin 



yang tergolong 
ke dalam komponen 

flavonoid» Stenyawa tersebut merupakan pigmen pembm warna merah 
padti stroberi. Arrtosianin memiliki efek untuk menurunkan tekanan dn- 
rali serta melindungi terhadap masalah-masakh yang dlsebabkan oteh di- 
abetes. Selain mengandung zati gizi, stroberi juga mengandung senyawa 
likjkimU yang disebul asani eUagik. yaihi suatu persenyawaan fenol yang 
berpotensi sebagai antikarsinogen dan antimutagen. 

Senyawa karsinogert yang memicu timbiilnya krnker tersebar luas dl 
lingkungar! kita. baik yang bcrasal dari bahan pangan maupun nonpang- 
an. Oleh karena itu, sudah selayaknya kita membekali diri dengan banyak 
mengonsmnsi buhan pangan yang merigandung seuyawa antikarsLnogen, 
seperti stroberi. Selain asain ellagik. senyawa polifenol lain yang memiliki 
aktivitas sebagai antinksidan adalah satecihn, quercetin dan kaempierob 
Silat antioksidatif senyawa titokimm dalam stroberi dapat membantu me- 
numnkan risiko terjadinya penyakit kardiovaskular. melalui mekanismr 
prngbambntan oksidasi koll'Stcrnl LDL atau kolesterol jahat. dan menu- 
runkan tendensi terjadinya proses trombesis atau penggumpalan darah. 

Kila stroberi dimakan dalani keadaan segar. sulil bagi kila untuk me- 
manfaatkan asam ellagik yang terdapat pada bagian bijinya, Sebab biji 
stroberi yang hitam dan keras uinumnya tidak dapat dicenia di dalam 
usua Idta. Oleh karena itu, pengolahan dalam bpntnk jus buah menipakan 
altmatit" yang sangai bagus, Selain baik urrtuk keschatan, huali stroberi 
juga dapat diguuakan untuk perawatan kulit wajaii. Kaudungau asam alfa 
hidroksil alamlali yang terdapat dalam buah strdberi dapat membantu 
mengelupaskan sel-sel knlit yang tehdi mati. juga dapat membantu mem- 
perlambat penuaan kiilit. Selain itu, buah stroberi mengandung enzimyang 
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Kandun-gan asam alfa hidroksii alamiah yang 
terdapat dalam buah stroberi dapat mem- 
banru mengelupaskan sel-sel kulit yang telah 
mati, juga dapat membantu memperlambat 
penuaan kulit. 
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vmianfaal uiHuk mengholuskan dan mempercantikkulit. Kandungan vi- 
ramm C yang terdapat pada stroberi bĕrmanfaat untuk niembantu produksi 
kolagen, yang menyebabkan kulit Letax> keticang dati elasti^, V f itamm Cjuga 
inemberi gizi pada kulit dan untukmengencangkan jaringan tiibuh. 



Kandungan Gizi dan Fitonutrien 


Kandungan buah stroberi dalam 100 gram adalah 28 mg kalsium, 27 
fosfor, 0,8 mg zat bef>k 10 nig magnesiuna, 27 mg potasium, 0,7 mg 
sdtanium, 60 SI vitamin A. 60 mg Yitamin C, 0,03 uig vitamin Bi, 17,7 mcg 
asam folat T serta beberapa zat antosianin, dan asam ellagik. 


© Miinlaal laimiya 


* Menjaga ketahannn stamina Uibuh. 

* Mengobatl gangguan saluran kemih. 
■ Sebagai antioksidan* 

« Sebagai antivinis dan antikanker. 
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Q7VLmqqis 


(Garcitriti Mangostana), Mangosteen 
PembuTiuli BakLeri Patogen, Membersihkan Darah 

Uuah imnggis mempakan himh asli daerah semenanjang Malaya, 
Buali manggis sering dijuluki sehagiii bnah jujiir karnna hanyaknya segmen 
alau juiing yang teidapat di dalam buah dapat deitgan Tnudah ditrbak tlar i 
hnnynknya eelah yang Lerdapat pada ujtrng buah. Uuah manggjs berbentuk 
biUatdengais knlit tehal berwama merah keunguan. Daging buah berwarmi 
putih menydimuti biji, uimminya tercliri ilai i 5 sampai 7 buah. Rasanya 
manis dan segar. 





Tinjauan Mcdis 


Minimnya kajidnngan gizi pada buah manggis tidak menynnitkan 
niat masyarakat unluk rneiigoiisumsi buah tersebiU. Bentuk huah yang 
eksotis, warna daging hnah yang pulih bersili, serta rasanya yang sangar 
spesihk, menjadikan manggis sebagai hnah idhja. Berbeda dengn jenis 
buali-buahau lain, keunggulan buah manggis cerletak pada kulit buahnya. 
Buah rnanggis imida memiliki elek speiniostatik dan speimisida (herkaitmt 
dengan kesuburan pritij. Dari hasil studi farmakologi dan biokimia dapai 
diketahui bahw T a jtanthone merupakan salah satu jenit; antpksidan yang 
terdapat pada kuiit buah manggis. Xanthone juga bermanfaal mencegah 
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iwlLimbuhan sesl kanker dan tunior, Kemampuan antioksidannya bahkan 
melebihi yitamin C dan \itamin Eyang selama tni dikenal sehagai rajanya 
antioksidan, 

Sebuali studi yang dilakukan di Jepang pada Laliun 2002 menutijuk- 
kan rkstrak kulit manggis yang knya xanthnno siingat ofnktif memperlani:- 
bat pertumbuhan sel leukemisL Peiieliitaiiyaug dilakukan di Thailandjuga 
menunjukkan bahwa dagingbuaii tnanggis sangat efektif melawan kanker 
payadara secara in vitro atau di luar tubuh, Sebuah studi di Stngapura me- 
nunjukkan bahwa sifat antioksidan pada huab manggis jauh lebih efektif 
dibandingkan durian dan rambutan t tujuh kaM lebih hebat daripada buah 
durian. BuaJi manggis sangat berrnanfaat bagi pendetita diabetes mellitus 
kaienakemampuannya meningkatkan kontrol terhadap gula daiali dengan 
meruduksi llnldi uis i gula daraii, serlu dupai mengurangi beral Luidati bagi 
penderita diabetes, Berkurangnya lierat badan sangat diperiukan untuk 
membantu mengontrol penyakit tesebut, 

Kandungan alf:i mrmgnstin dan g&muia mangnsrin pnda hnuh numg- 
gis bersifat sebagui antibakteri. Sebuah studi mengatakan kanduiigan ter- 
>ebut saugat efektif melawan bakten patogen staphylococcus auren. Selain 
tm juga kombinasi alla mango.stin dengan gentamisin pada buah mapggis 
>angat efektif mcmbunuh baktcri euterococi yang sangat berbahaya bagi 
tjbuli. Buah manggisjuga. mejigaudung senyawa quinines yang bersiJal se- 
bagai antibaktnri. Sclain itu* kanduugan stilhcncs pada manggis juga s,a- 
ngat bermanfaat sebagai antijamur. Buah manggisjuga sangat berinantaat 
nicncegah oksidasi kulestcrol LPLyang dapat menyebabkan penyTjmbalan 
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pembuluh darah, Selain mengandung .\anthone, buah manggis juga kaya 
catheeins yang mempunyai sifat antiok.sidan linia kali lebih kuat duripada 
vitamin C. Kulit buah manggis juga kaya antosiariin Seiring dengart kema- 
iuan ilmu pengetahuan di bidang pang;ni H antosicUiin diketahui juga dapal 
mengobati berbagai penyakit berbahaya, scperti kanker, diabetes, dan se- 
rangan jantung. 

Kandungan Gi/i dan Fitomitricn 

Kandungtm biudi manggis dalam 100 gram adalah 8 mg kalsium. 12 
mg fo£4for, o,h gr lamak, gr proteiu, o p 8 mgzat besi, 2 mg vitamin C 5 dan 
0,03mg vitamin 3iL 



0 Manlaat Laiimya 


- Meredakan demarn. 

* Melancarkan saluran peneemaan dm menccgah knn.stipii.si. 

* Sehagai antioksidan dim menbigkui.kan kekebalan itibuli. 
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^Markisa 

(Pass\flora Itdulis), Passinn Fruit 
Mengoliati Keiirmg Nanfth, Mpngliilatigkan Racun 

cii Dabm Darali 

Tanaman hnab markisa berasal dari Arnerika Latin, teintama RrnsiL 

Di Tndonesia terdapat empat jeni s 
tanaman markisa yang dibudi- 
dayakan, yaits inarkisa nngii, 
\ markisa konyal, markisa ku- 
ning;, dan markisa erhis. 
Pohonnya berbentuk samak 
scperti pohon anggnr. Buah 
markisa berbentuk bnlat lon- 
jong sepcrti Lelnr. Wama ku- 
lit bnah beraneka ragam T tetapi 
unuiiTinyii berwarna kuning, ungu, 
ulaii merali ĕmaa, Daging buah sungat 
lunak dan encer dengcjn hiji-biji kecil vang lunak dan 
bisa dimakan. Rttsanya manis, segar, dan kandungan airnya sangat tinggi. 
Produk olahan yang Idias adalah sebagai sirup, sclai atau jeli markisa, nnm 
pun sebagai minuman sari buah atau jus yang menyegarkan. 


Tinjauan Medis 

Buah markisa mempunyai ktindungan gizi sangut luar biasa, di mana 
bagian yang dapat dimakan kira kira mencapai 48 persen dari bobot buah, 
sisanya berupa kulit dan biji. Markisa merupakan sumber yitamin yang 
buik, terutama vittimin A dan vitamin C. Dalam setiap 100 gram daging 
buah marldsa kuuing terdapat vitamin A sebanyak 2.410 III, yang berarti 
teiah memenuhi 48.2 persen kebutuhan tubuh terhadap vifamin A setiap 
hari. Yitamin A sungaL diperlukan tubuh anluk mencegah penyakit mata, 
jiertiimbuluiTi seksistem kekebalan tubuh T reproduksi, serta uienjaga kese- 
hatan kulit. Kandungan vitamm C pada buah markisa juga cukup tinggi, ya- 
itu 18,2 mg per 100 gram pada markisa kuning, dan 29,8 mg per too grana 
pada marldsa utigu. Vitainin C dikenal sebagai senyawa utama tubuh yang 
dibutuhkan dalam berbagai proses peEiting dalam tubuh. 
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Kandungan psssif]orine pada markisa sa- 
ngat berrnanfaat rnenenteramkan urat 
saraf, menurunkan ketegangan saraf, dan 
bagi penderita insomnia. 
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Markisa juga kaya akan bctakaroten. Eetakaroten adalab jenis antiok- 
sidctii yang dapai. berperau penting dalam mengurangi kousentrasi radikaJ 
peroksil. Selain vitamin, niarkisa mempakan sumber niasin dan riboAa- 
vin yang baik bagi Lubuh. beberapapeuelitian membuklikan baiiwa niasin 
memberikan perlindungan bagi Lubuh terhudap serangan kanker terutama 
kaiiker kei ongkongan. Kandimgan passiAorine pada markisa sangat ber- 
manfaat menenteramkan urat saral“. Glikosida passiAorine pada markisa 
bcrshat Hedattk sebingga dapat digunakan sebagai tcmik penenang (menu- 
iimkan ketegangan saraf, menenangkan sebagai tonik penenang penderita 
insoLunia). 

Marbisa juga mengandung skopolatin. dlketahui dapat mengikat se- 
rotonin. Skopolatin dapat meniiigkatkan kegialan kelenjar pineal yang 
terdapatdi dalam otak T yaug nierupakan tempat serotonin diprOduksi dan 
kemudian digunakmi unLuk menghasilkan homion melaLouiiL Di dalani 
Otak, serotonin berperan sebagai neurotransmitter horruon melatnnin. 
Semtnnin dan melatoniii meinbautu mengaltir beberapa kegiaLan LnbuJp 
seperti tidur, regulasi suhu badan t suasana hati (mood) t majsa pubertas 
siklus produksi sel lelur. rasa lapar, dan perilaku seksuctl. Kekui aiigaii sero- 
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tonindalam tubuh dapat mengakibatkan penyakii rnigren. pusicig, depresi, 
bahlcan juga penyakit Alzheimer, 

Skopolatin juga berbmgsi memperlebar salnran peanbuluh darahyang 
mengalami penyenipitan danmelancarkan peredaran darab, sehingga men- 
cegah hipertensL Markisa juga baik bagi penderita asnn karena mengan- 
dung agen antiradang. Selain itu t mantaat buah marldsa bagi kesehatan 
LuiLara lain untuk menyembuhkan badan lemab .setelah sakit, kehilan&an 
selera inakan, anemia disertai bibir pucal, terasa dingin pada anggota 
badan dan pusing, serta nntuk memperlartcar ASI. Dalam lnventaris Ta- 
naman Obat hidonesia (ITOIJ III, markisa dinyatakan sangat berkhasiat 
untuk melnruhkan air seni dan mengobati kencing naaah, 


KamliingHn Gizi dan Fitonutrien 

Buiiti markisa dalam luu gram mengandung 4 mg kateium, 11,36 rng 
zat besi ( 17 mg inagnesium, 25 rug (osfor t 278 mg kaliiim, 4 mg natrium. 
o,ob mg seng t Oj mg seleniiLm, 18,2 mg viunnm C, 2.410 IU vitamin A. n.m 
rng riboflavin t 2,24 mg niasin P 0,06 mg vitamin B6, 




* Membantu sistnm knkebiRlan rubuh, 

* Menjaga kesebatan kolit dnn mata 

* Menghilangkan racun dalam darah. 

* Menjaga kesehatari hati uan ginjak 

* Mengatasi mfeksi saiuran kemih. 
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dA/amis 


CAnttrMis Comasns^ Pmtrupp/e 
Menihaiitu Pencernaiin» Menccgah Kcjnwlipasl 


Nanas mprupakan saltili salu jenis tanaman buali-buahan yang sudah 
lania dikenai dan dssukai oleh masyarakat Indoncsia. Hampir serrtua orang 
mengenal bcntuk r wnrnn dan huab ini. Buali nanas berasal dari Amerika 
Selatan dan banyak ditaoam di berbagai negjara kini di Indonesia joga Sa- 
ngat mclimpah. Buahnya berbentukbulat panjang jserla herwarna hijau dan 
knning. Teksturnya kasai* dalam bentuk mata-mata dan mempuoyai duri 
yang tajam. Makin berat buah tersebut mcnurut ukurarmya, rnaka mutu- 
nya scmnkin bnik, asiilkmi sudah cukup umur. Nanas yang dipetik sebelum 
trua betul tidak akan matang secara sempurna. Jika dipetik tertalu awal, 
maka wamanya tampak kuoing buram dan msanya juga sangat masam. 
Daging bualmyaberwama kuning muda, segar danberaroma tajam. Nanas 
dapat dikonsumsi sebagai hidangan pnncuri mutut alau dimakan sebagai 
hunh .segar, untuk salai maupun jus. 



Tinjauan Medis 


Dilihat dari komposisi gizioya, buah minas termasuk buah bergizi 
tinggr. Nanas mempakan wurober niaugan yang baik. mangan dihutuhkan 



raak dari asam lcimik. Nanas juga kaya vitaniio C. Vitamin C dikeual seba- 
gai scnyawa utama yang dibutnhkao dalam berbagai proses penting, rnuiai 
dan pembuatan kolagen atau protrin bemerat yaug membentnk jaringan 
ikat pada tulang,pengaogkut lemak. pengaogkut ekktron dari berbagtri rc- 
aksi cnziroatik, pemacu gusi vang sehai, inengatur tiogkat koksLerul, serta 
pemacn imonitas. Pigmen yang banyak terdapat dalam buah nanas adalah 
karoten dan santobh Kaodungan karoten daiam buah nanas lebih besar ili- 
bandingkan santohi. Kcdua pigmen LersebuL berperan dalam memberikan 
wamakhas pada huah nanas, yaitu kekumngan. 

Kandungan kalium yaog cuknp pada nanasi akan nieinpcdancarpengi- 
rirnan oksigen kc otak dan membantu mcmperlancar keseimbangan cairan 
Lubuh. Juga bermanfaat mcugendaiikan tekanan darah t serta raemhersih- 
kan karbohidrat di dalara clarali, uiemicu kerja utot dan simpril saral. lluah 
n&nas segar kaya kandungan bromelin yang mengandimg protcolitik. En- 
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zim iiii Siingat berguna dalam menibantu pencernaan dan meredtiksi nera- 
dangan, Kandungan bromelinyang ada padananas sangat efe 3 Lif mengatasi 
sjnusitis aknt, artdti?, dan asam urat serta mengelinjinasi sel kanker. t,nzim 
bromelin pada nanas sudah lama dignnakan untuk pengempuk dagi ng. Se- 
lain pada daging buah nanasnya juga pada bagian batang nanas mengan- 
dnng hromelin. Tingkat tingginya kandungan enzim bromelm tergantung 
dari tingkat kematangar buah nanas. makin mataug buah nanas semakin 
t,i]iggj kandungan bromelinnya. 

Bagian tengahatau hati dari bLiah nanas mengandung enzim bromeiin 
lebih banyak dibandingkan dengan bagian sebeiah luar seperti pada bagia.n 
kortcks. Nanas juga kaya karidungan vitamin C yang berhmgsi sebagai ar 3 - 
rioksidan, Selain itu, nanas kaya kandungan mangan tiamina yang diper- 
lukan sebagai knfaktor dalain pembentukan antioksidiin alami. berperan 
penting dalam metabolisme tubuh, Euah nanas dapat terasa gatai di teng- 
gnrnknn karena mcmiliki kadar asam uksalat cukup tinggi, Oleii karena 
itu, scbclum dikonsumsi nanas harus dikupas dan dibersihkan dari bagian 
nata. Nanasjuga mengandung kidsium oksalat Konsumsi kalsmm oksulat 
ialam jumltih imrlebih dapat membahayakan tubuh karersa mengakibat- 
kan baLu ginjal. Namun demikian, konsumsi nanas dalam jumlah wujar ti- 
dak perlu dikhawatirkan. 

Bnah nanas juga dapat digunakan sebagai pelunak daging, dan me- 












a ENSKLOPEMAJUS BUAH DAN SAYUB UNTIJK PENYEMBUHAN 

— 

ngandnng gul;i alami y;]iig herhmgsi ineningkaLkan energi. Jus nauas baik 
untuk pencemaan* ManTaatyaogada pada buah uauasjauh lebih banyak di- 
handingkan eiekyang merugikan. Jangan takut rnenikmati leaatnya nanas 
karena kehadiran komponec tertentu yang didnga memiHki efek negatit, 
apalagi jika komponen terdapat dalam jmnlah yang relatif kccil. Narrnin 
bila merasakan kekhawatijan lebih bijaksana hila dikonsultasikan kepada 
ahlinya atau dokier keluarga Anda. 


Kandungan Gizi dan Fitonutrien 

Sepntnng buah nanas malang mengandting 14 mg kalsium, 7 mg fos- 
for, o,4 mg zat besi. 1 mg sodium, 123 mg pntasium, 60 IU \ntamin A f 14 
mg vitamin C, 34 mg rttagnesiiim, dan beberapa tokoterol atau komponen 
yit amin E, serotonin 1,7-3,1 nig per l00gr + Yitamin Bi, dan bromdin. 




* Mempcrlancar sahiran pencematm dan mencegah konstipasjk 

* Menyembuhkan luka, 

+ Menyembuhkan artritis. 

* Menyemhuhkan infeksi suluran [wrnapasan. 

■ Membantu pencernaan protein dalani tubuh. 

- Menumnknn risiko penyakit jantimg dan mencegah alroke. 

* Sebagai antmksidan dan antikanker. 
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ANTISIPASI 

DAN 





"Tidak ada menu makanan untuk 
kelangsungan dan ketahanan hkhip 
melebthi daya guna sari buah (jus}, 
Maka sefazimnya sari buah-buahan (jus) 
menjadi menu makanan urama setiap 
hari bagi orang dewasa dan anak-anak 
(tua muda)" 


[LtONES AM5TR0MG. 

PAKAR KESEHATAN MAKANAN AUSTRALJA J 















ENSIKLOPEDIA JUS BUA I DAN 5AYUR UNTUK PTNYlMSIJh AN 


M embuat jus bukanlah merupakan pekcijaan snJit dan bisa di: 

kukan oleb siapa Selain mcngetahuijenis buah dan sajTiran 
yang dapat digunakan serta manfaattiya bagi kesehatan, per :: 
juga dikelahui puralaLan yang digunakan. caia membuat, strLa cara uie- 
manfaatkan jus buah dan sayuran agar diperuleh hasil yang maksimaL ALat 
yang umiim digunakan dalam meiribuat jus ? antLira lain bleinJer, juiee e^- 
tractor atau tbod prooessor, Perbedaan alat tersebut terlctak padn konaei. 
trasi jus yang dihasilkan. 


Blender atau Juicer 



nyak kegunaan unLuk tubuh kita, Namun sebagian orang tidak menght- r - 

dald adanyaampas yang berlebihan padajns. Dengan cleniikian, haneurati 

yang telali dihasilkati oleh blender biasanya 

disaring terlebih dulu dan hanya dikon- „ 

sumsi sarinya saja, Sedangkan ampasnya 

dibuaug. Meskipun demikian, kita tidak « -^»4 

prrlu khawatir kehibmgan 

se ra t sel uru hnya k a ren a 

sob agia n serat mas ih ■ 

ada pada sari 


Blcnder ataujui cer mcrupakan akU yang paling sering digunakart untuk 
membuatjus, Namun jus yang dihasilkan olehblender masib mengandung 
seraL, baik berupa serat makanan yang lanit air maupu n aerat kasar berup 3 
arnpasyang tidak lamt air. Ser-it sungalbermautaaLkarena merapunyai ba- 
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buah dan sayuran, yaitu berupa serat makanan (dietan/ Jiber) yang larut 
dalaiTi air. 

Guna mendapatkan manfaaL seral sebanyak mumgkin, sebaiknya jus 
Lmg diLiasilkan dengan menggunakiin biender I idak perlu disaring. tetapi 
tangsung diminum bersama-sama dengan ampasnyo. Namnn ada sedikit 
kelemahan dalam menggunakan blender s yaitu konsentrasi zat-zat gizi jus 
ang dihasiJkan lebih sedikit karena pada proses penghancuran balian di- 
tmbahkan air. 


Ekstraktor Jus 

Dengan ekstraktor jus ini dapat memisahkan ampas dan sari buah atau 
saynran yang dihasilkan. Dengan demikian, sari buah atau sayuran bisa 
.uigsmig dikonsumai tanpa memerlukan proses penyaringan terlebih da- 
bulu. Ekstraktor jus mempunyai dua tipc, yaitu centrijiigcil dan masticat 
i g. Pcrhcdaan utama pada kcdua ckstraktor jus ini tcrlctak pada proses 
penyiapan bahan, Untuk ekstraktorjus tipe centriJugaL haJian-hahar» yang 
akan dijus harus dipotong potong kecil-kecil terlebih duhi daiam wadah 
" istik d cn gan kecepata n sangat ti n gg i. H asi 1 n y a, am p :is tian sa ri ju s aka jt 
tcrpisah salu sama Tain. Scmentara ckstrator jus bcrrnusin masticuting 
iikan menggilmg halus scmua bahan yang dimasukkan kc daiam wadah 
Lmpa harus memotong-motongnya terlebih duJu, 

Sari jus akiin dikeluarkan melalui sebuali saringan (screen sei) ke bagian 
h .uvah mesin. Kelemahan jus yaug diproses dengan menggunakan ekstrak- 
tor juK ad.alah serat yang dihasilkan dalam jus lehih sedikit dtbnndingkan 
mcngguuatoin blcnder, Scrat yang tcrsedia hanya serat mukanan yajjg ki- 
rut air saja, Sementara serat kasar yang biasanya berasal dari dinding sel 
tanaman ikut terbuang bersama ampasnya. Sementara kelebihan jus yang 
c.hasilkiin oleh pcnggunaan ckstraktor jus adalah kortsentrasi zat gizs yang 
iihasilkan lebih tinggi karcna tidak ditamhalikan air.jadi henar-benar me- 
rapakan sari buah dan sayuran* 

Pembuatanjus merupakan salab satu carauntuk mengoptimalkan man- 
rut buah dan sayunm. Berikut ini beberapa alternatlf resep jus buah dan 
Msnran beserta manhaatnya untuk kesehatam Resep-resep ini merupakan 
i ontt.ih sGhingga tidak menutup kcimingkinan hagi pembaca untuk mt m- 
buat ymi.isi Tain dengan kombinasi ynng lain serta niengacu pada ninnfaat 
buah-buahan dan sayur-sayuran yang ditampilkari pada tabel tli halanian 
39S-405 buku ini. 
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knrnm m mm tep.a"- jlis 


/ 


<9us Qhpe\ dan Qeruk 

Buhan-hahan: 

1 buah jeruk ukuran besar (atau sejenis jeruk bali) 

i bnah apel 

M adu seeuk u pnya 

Cura muinbnat: 

* Jeruk dicuci bersib, kupas kulitnya dan huang bijinya, kemudian 
apel juga dicuci bersih (bnleh dikupas kulitnya dan dibuang bijt- 
nya). Keduanya diimamikknn kr <ialamjtmw t atubil aarinya. 

* Tii a ngk;iti sa ri 11 ya a 1 au jus ke dabi m gdas 3 . (ta mbabkan madu ka* 
lau prrhijj Jtdu aduk sampai ratadan siap disajikam 

Khfl.dat; 

* Mencegah p enyaki t pembu lu h darah olak. 

* Menambah stamina tubuh. 













EN5IKL0PEDIA IUS BU'.M !,AM SAYUR L-NRJK ?ENVEMBUHAI, 


®us 6%pel dan Obmat 


Bahan-bahan: 

15 » gram apel 

250 gram tomat 

iDml air lemnn 

CurEi mrmhuul: 

- Cuci bersih semua bahan tersebut ‘kemudian dipotattg-potong 
kecil. Selanjutnya masukkan pptongan apel dan tomat ke dalam 
juicer, ambSl sarinya dan tuang ke dalam gelas. 

* Tambahkan air lemon d*m aduk hirigga rata. Siap disajlkan. 

Khasial: 

» Menghilangkan rasa haus serta merangsang sekresi air 
Iraryang menyehatkan iimpa. 

* Membantu peneernaan, 

* Menumrkan kudar kolestern]. 

- Menghaluskan kulit serta memperlambat proses 
prnuaan. 




246 








247 























ENSIKLOPEBIA IU> SUAH DAM SAYtlR UNTUK PEMYEMBUHAM 


&ipel dan Sayuran 


B;ihy n-hahan; 

2 buith iipel 

200 grain kol (kubis) 
i tangkai seledri 


membuat: 

uici bersih ketiga bahan ter k sebut. kemudian kupus apd dim po- 
kecil-kedl semuanya, Masukkan bersama-sama potongan- 
poiongan tersebut dengiin seledri ke dalamimc 
ambil sarinya. 

T mm gkan kedalam gelas dan siap wntiik disajikan. 


Khasiat: 

* Mengurangi kegemnkan atau melangsingkan tubuh 

* M e n ingkatkan stamina diin sem angat, 

* Meningka tkan fungsi keija empedu, 

* Memwat keea ntikan wajah. 
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ANllStPAbl LJAN bfcMUUK<AN DtNCiAN r bRA-i W5 


<3us 6%pel dan <3&ortel 

Balian-balian: 

i h iiah apel 

t buali wortel 

Madu seeukupnya 

Cara mernbuat; 

* Cuei bersih apel dan worteh kemudian kupa? kulit upd dan bu- 
ang bijinya, Potongkedhkecil bersama wortel, dan masukkan ke 
dalamjmcer. 

■ Tuangkan jus wortel dan apel ke dalam gelas, tambahkan inadu 
seeukiipiiya dun aduk hingga rata daji siap untuk disajikau, 

Khasiat: 

* Menambah daya tahan tubuli dan eoeok diminurn di saat hari pa 
nas untuk meningkatktm HDL{asain lemak baik) r 
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EIISIKLOREDIA JUS BU.AH DA.il SAYUR UNTUK PENYE,V.BU"AN 


GJus (Tornat 


Bahan-bahan; 

60 gram tomat yang siulah matang 

110 m! airputih 

Cara meiTibuat: 

* Cuci hersih huah tnmat kemudiau potongkadbkecil, masuk- 
kaji aeniuii bahan kc dalaim bkltdier selamn Uga puluh dedkatau 
s ampai lumat. 

* Timngkan kc dalarn gcln.s krninrlinn sisp nntuk disajikmu 
Khasiat: 

* Mcra ngsang nkskresi air liur dan m enghilangkan ras n h aus. 

* Meriyehatkan lamhung, 

- Menghilangkan pantis dalam. 

* Menychatkan lambtmg dan meningkatkan selera makan anak. 
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ANTlSiPASI m S£WBUHKAN LtNuAJ, IERAPI JLH 


tfus GBuah dan Samr 


Bnhan-hntuin; 


iso gram 
150 gram 
50 gram 
50 grani 
30 ml 
30 ml 


tomat 

worti. 1 ! 

jeruk 

adedri 

sari lemon 

maclu 


Cara inembuat: 

- Tomat, wortel, dan jcrukdicuci bersih, kupaa kulitnya kemudian 
pntnng kedl-kociL 

* Masukkan patongan tomat, wortel dan jcruk serta sari lemon k> 
dalam juicor, kcmudian ambil sarinya dan tnangkan ke dalani 
blender, dan sisdikan. 

* Potong halus scledri, masukkan ke dalam./uicer dan ambil sa- 
riuya, tuangkim kc dalam blendur, tambahkan madu aampai 
tercampur merata, agarlcbih segar bokb tambahkan es batu. 
kemudian siap untnk disajikan. 

Khasiat: 

* Menjaga penibuluh cLaruh jarHung. 

* M cn gnran gi ti m buInya penyak it jantung. 
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ENSIKLOPtEM JUS BUAH DAN SAYIIR UtJTUK Pf MYt-MBtlHAN 
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AN ISJPWI m jEMBuHKAM dinm I£RAPI JU5 


tfus GMangga dan 

Bahan-bahana 
100 grarn mangga 

100 gram wortel 

150 gram yoghurt 

Cara memboatr 

* Kupas uiungga hun potong ket*il, kemudian masukkrm ke dalnm 
juicer lalu ambil sarinya 

* Cuci hersih wortel, potong kecil-kccil herikut kulitnya t kemudian 
masukkan kc dalam juicer, ambil sarinya. 

- Tuangkan scmua kedua jns tcrschnt dan tambahkan yoghurt kc 
dalam gelas lalu aduk sampai merata» siap untuk disajika 1 

Kh&siat: 

- Menyehatkan kulit, 

* Menguatkan 1 impa dan hati. 

* Mr n gh i 1 angkau panas dala m. 

* Menghentikan batuk, 

* Melancarkitn peneemaam, 



-17 
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ENSIKLOP&DIA Jl S HUAH DAN SAYUR UMTLK PENY-MBUHAN 


<3u$ c 9Sanas dan Sdedri 

R ahan -h ahaTi ; 

500 grain nnriaa 

500 gram seledri 

Cara mcinhuai; 

* Nanas dikuliii dan dibuaag bagian Lengalmya yang keras, cuci 
bersih lalu potong kecil-kecil. Kemudian seledri dicuci bersik ke- 
mudian dipotong balus. 

* Masukkan potongatl nanas dan seledri ke dalam/uice-r, kemu- 
dian ambil sarinya» Luangkan ke dalam gdns. 

* Jus siap untuk disajikan. 


Rhasiak 

* M el ancarkan penedaran darah* 

* Meningkatkan lungsi kerja ginjal dan lfever. 

* Menghentikan pendarahan serta menyehatkan limpa dan larn- 
bung. 
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Bahan-bahan: 

6o gram anggur hijau 

60 gram belimbing 

30 ml madu 


Cara niembiiiii; 

■ ( ud bersih betimlting lalu iris kecihkecil. Cuci bersih 


anggur 


hijau kemutiiar masukkan ke dulam.;ufcer laluanibil 
sarinya. 

* Tuang dan saring sarinya kc dabim gelaa 
kemudian tambabkan madu, aduk hingga 
merata siap untuk dmjikan t 


- Metmrunkan kadar kolesterol dan 
lemak. 


!■ hasiat; 



, 


► Menyembuhkan demam karena 
masuk angin. 

■ Menghilangkun panas dnlam dan 
rasa haus, 

* Menambah vitamin dan mineml 
tubuh. 
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[MSIKLOPtDtA JU 5 LMJAI DAN SAYUR UNTUK PENYEhABUHAM 














ANihPASl DAN SEWBUHKAH DENGAN ItKAPI JUb 


&fus (Pepaya, ^&ortel 
dan c5Ndnas 

Bakan-baban: 

aongram pepaya 

30P gram nanas 

aoo gram wortel 

l /2 huah lemon 

Cara mcmbuat; 

* Nanas dikuliti dan dibuang bagian tengahnya yang keras, lalu 
Hipntnng keeil-kedl. Wurtel dieuei bersih lalu dipotong kecil dan 
lemon diiris tipis, Kemudian masukkan senma bahan k ejuicer. 
dan ambil sarinya. 

» Huah pepaya dicuci bersih lalu dipotong kecil-kecil, kemudian 
campurkan dengan suii buah tadi, aduk hingga ratadan siap un- 
tuk disajikan. 

' Lebih segar iagi bila ditambahkan esbatu, 

Khasiat: 

* Menghprmoniskan/menyeimbangkan fungsi kerja lambung. 

* Maitgu atkan limpa dan ginjal, 

- Menanibah gi7.i dan menguatknn badan. 
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ENSIKLGPEDIA JUS SUAH DAM 5 AYI.R UNTUK PENYEMBUHAN 



<3us <3$>ortel &lpel, dan ^Tomat 


Bahatt-bahan: 

150 gram wortel 

250 gram npcl 

150 gram tomat 

30 ml air perasan lenion 

Cara membuah 

■ Cuci bersih wortel lalu potong kecii-kedL Kuptis apel dan potong 
koril. Dim LomiLl dicuui bersih buang tarnpuk buah lalti putong 
keril-k&cil, 

* Ma.sukkan apel, tornat dan wortel ke dalam juicer kcmudian an> 
hil sarinya T tnangkan ke dalam gelos. 

* Tambahkan air perasan Jemon lalu aduk sampai merata kcmu- 
dlan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Merangsang sekresi air liur dan menghilartgkan rasa haus. 

- M enghilangkan panas dalam. 

* Menyehatkan limpa. 

* Membantu pencemaaii» 

ĕ 

* Menambah ritamin dan /at lnineral ke 
dalam tubuh. 

- Meningkatkan daya 
tahan tubuh 
tcrhadap penyakit. 
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ĔNSEK mm li‘S RIJAH DAN SAYUH JNTUK PFNVFMBlilKAN 



Balian-baJiati; 

200 gr&m scmangka 

200 gram wortel 

i sendok madu 
l sendok teli air perasan lemon 

Cara membiial: 

- Buah semangka dikuliti tipis dan dibuang bijinya, 
Wortel dicuci bersih dan dipotong kecil-kecib 
Kedua bahan kemudian masukkan ke dalam 
juicer Jalu ambil sariuya, 

* Tuang jus ke dalam gelas kemudian tam- 
bahkan jnadu dan air perasan lemon, 
laiu aduk hingga rata kemndian siap 
unLuk disajikan. 


KhusiitL: 

* Mcngura ngi panas karena pc nyakit 


demam, 

* Manghilangkan panas dalam 

* Menyehatlcan limpa. 
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ENSIKLOPEDIA JUS BUAH DAN SAYUR UMTUK PEWYEMBUHAN 


Qus Stroberi 

Bahan-bahan: 

150 gram stmberi 
30 ml madu 

Cara membual: 

» Cnci bersib strobeii dan buang tampnknya, masukkan ke dalam 
bleodtr dan tambahkan rtiadu, es batu h dan air sfecukupnyake- 
mudian diblender. 

* Lalu aduk aampai rata t dnn tuangkan jus ke <ialn.ni gelns. 

* Dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

- Momdihiira levcr. 

* Menjemihkan mata. 

* Mencegah skorbut 
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m\mS DAK SEWBilHKAN DFNGAN TERAPIJU5 


@u$ @eruk dan (Pisary 

Bahan-balmn: 

i buah ptsang 

i buah jeruk 

Cara membuat: 

* Cuci bersih buah jemk, buang lailit dan bijinya. Kupas buah pi- 
sang. 

- Masuhkan kcdua bahan tersebut ke dalani /uicer taiubahkan so- 
tiikiL air, lalu ambiJ sarmya dan tambahkan madu secukupnya 

» Tnang ke dalam gelas dan siap untuk disajikan 

Khasiat: 

* Meiancarkan pembuarigan air besar. 

* Menumnkan tekanan danih. 

- Mencegah kauker. 

* MenghUangkim gelisali dan menenangkau perasaan. 

* Memperindah kulit. 
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ANH5IPASI m SEM&UNKAN DEMGANTESAPI 'US 


tfus GRneka Qeruk 

Rahan-taahftii: 

200 gram jeruk manis 

250 gram jeruk baii 

150 gram jeruk,sunkis 

Cara membuat: 

* Buang kulit dan biji jerukbali, jeruk manis, dan jemk simkis. Ke 
mudiun masukkan menjadi satn dalamj iticer, dtin ambil sarinya, 

* Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

■ Rasanya asam manis* menyehatkau paru-paru dan nienghilang- 
kan rasa haus. 

* Mencegah penyakit jantung koroner. 

■ Meneegah tekanan darah tinggi dan pengerasan pemhuluh da- 
rah, 

* Mencegah penyiuubatan pembuluh darah pada otak, 

- Menambah vitamin dan mineral tubuli. 

■ - •'.* ■ 
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EM1KLQ*[DIAJUSBUAH OAN SAYUR UNTUK PFNYFMBUHAN 





















AMT15IPA5I DAM SEWBUHKAN DtKW IEHAPIJUS 




Ohis GJtruk 
dan GPepaya 

Bahan-baJtan: 

ioo gram pepaya 
googcam jeruk 
10 ml madu 


Cara menibuat: 

* Buatig kulit dan biji pepaya lalu cuc.t berKih, pottrng kecil-kedl 
kemudian masukkan ke dalanijiiicer. buaug kubl dan biji je 
mk, lalu maaukkan ke dalam juicer. 

- Pepaya d a n i e ruk kcmti tl e a n d ki m h i I sn ri u ya, tambah kan mad u 
hingga rata dan tuang ke dalam gelas daii siap untuk disajikan. 


Khaskti 

* Cukup menyegarkan, rasanya manis agak masam, merangsang 
ekskresi air s usu dan menghaluskan kuht 

* Melancarkan hmgsi kerjn lambung. 

* Menghilangkan panas dalam. 

* Meneegah penyakit. 
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[N5IKLGPLDIA JU5 EIUAH IJAH bAYIJ^ UWIUK PLHYtMCUHAN 


<3u$ c IMangga , tferuk, dan ORpel 

Bahan - bahan: 

l buab mangga 

i buiili jtiruk 

V2 buah apel 

Vz buah lemon/sitrun 

Cara niemhuat: 

* Semua bahan buah tiibnung kulil dan bijinya latis dicinei hersih, 
potongkecil-kecil dnn masukkan kn tialatn juicer. 

* Ambil sarinya lalu tuang ke dalam gelas dan siap mituk disajikan, 

Khasiat: 

* Hai k untuk perawatan kecantikan kulit. 

* Rerlchasiat untuk menghaluskan kulit. 
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tNSMttOPEE>IA m BUAH HA\: SA‘v JR UHTUK PENYEMBIM.N 












AlTiSIPASI m\ SfM6UH<Ah DENGAN TtBAPI JUS 


®U5 Scnw' dan (SNctnas 


Rflhan-bahan: 

50 gram sawi mnda 
btiaii 
lStnT 


uenas 

air ptrawtiii lenion 


Cara memhuat: 

* Kupas nenas dan potong kecil-kecil, lalu cnci bersih daun fiawi 
kcmndian potong menjadi beberapo rnas, 

- Masulds.an nenas dan sawi kc dalamjniccr kemudian ambii sa- 
rinya dan tuang ke dalarn gelas. Tambahkan air perasan lemon. 
aduk rata dtm siop uirtuk disajikan, 

Kbasiat: 

* Menyem buhkan penyakit sembelit. 

* Mencegah terbe 11 1 uknya bintik-bi nti k hitam d a n 
noda pada Uulit. 

* Mcmbantu mengobati eksem yang mudah teijang 
kit padn annk-anak. 

* Menghilangkan panas dalam dan rasa hans. 

* Sebagai suplemen Adtamiu B dan C. 

* Mtnyegarkan pikiran dan &emangat. 
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ENS KiOPEDIA JUi &UAK DAN SAYlR tNfUK : tNYEMBl HA'- 


6fus ^JOortel dan @eruk 


Bahan-bahan: 

200 gram wortel 

1 buah jeruk 

io ml air perasan lemon 

Cara membimt: 

* Kupas jemkyang sudali dicuci bersih dan buang bijmya. 
Lalti cuci bersih wortei, kemudian potong kedl-kedL 

* Masnkkan kedua bahan tersebut ke dalam ju.icer t dan ambil 
sarinya. Kemudian tuangkc dalam gelas lalu tambahkan air 
perasan lemon, aduk hingga rata dan siap untuk disaiikan, 

Khasiat: 

* Mcngurangi kemungkinan terkenanya penyakit jantung. 

* Mcmngkatkan kadar HDL dalam tubuh. 
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ANTISiPASJ DAN 5EMBUHKAN DENGAN TERAPI ,'US 


GJus GPerai dan &bpe\ 

Rohan-hahan: 

V2 buah pcrai 
i buali apel 

CiiTii memhuiit: 

* Cuci bersih perai lalu potong kecil-kecil. Juga cuci bersih apel 
serta dipotong keciL 

- Kedua bahan dimasukkan ke juicer\ kemudian ambil sarinya, 
Tuang ke dalam gelas kemudian siap untuk disajian. 

Khasiak 

■ Untuk meningkatkan seJera makan. 
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m klope:: a jus suah dan jr untijk penyemeuhan 




Ohis 

Bahanbahan: 

i buah apel 

250 gram uanaj 

Cara rtiembwat: 

■ Buah nanas dibuang kutitnya, dicuci bersih dau dipotong kecil- 
keciJ, Lalu cud apel dan potong kecil -kecil juga. 

- Mtc 5 ukkan kedua baiian tersebut kc dalam jiricer dan tuangkan 
ke daiam geias imtuk mengambii sarinya. Siap unLuk disajikan. 

Khasiat: 

- Mencegah kanker* 

* Menurunkan kadar kolesterol dan trigllserida tinggi, 

* Menirtgkatkau daya tahan tubuh dan aklivitas organ tnihnh. 


&Lpd dan dNanas 


284 




































286 









Mvt ISIPASI DAN 5EM3UH<AKI DPNGAN !FflAP l|IS 


<ehis G$?ortel 6%nqqur, 
^Tomat, dan &lpel 

Balian*bahan: 

i buah wortel 

10 butir anggur 
i buah tomat 

i bimh apcl 



Curn mrmhuat: 

* Buah wortel dan aprl diruci 
hcrsih laUi dipotong-potong dan 
masukkan kc dsHam juicer. Ke- 
niudian ambil aariuya. 

* Buah anggur dan tomat dicuci 
bersih, lalu dipotong kecil-kecii. 
Senma bahan dimasukkan ke da- 
Iĕuti blender dan aduk merata, 

* Tuangkan semua bahan tersebut 
ke ctalam gelas, dan siap di.saji- 
kaii. 

Khasiat: 

* Untuk kundisi tangah dftn kaki 
dingin. 

« M enjaga keseh atan kand u n gan. 

* Baik ba gi ga n ggu a n m r n.st n i asi 
bnrlchihan. 





























ANTISIPASI SFMB JHKAM DEWGAMTERAPl )L ; 



^his <fNanas dan QT$elxmbinq 


Bahan-bshM; 

^oo j*ra m n a nas 
2 buah beiimbing 

Cara membuai: 

* Buuh nnnas dibnnng luilitnya dan dipotong kecil, lahi buah 
belimbiug dicuci bersih dan dipotong kecil. 

* Semua bahan bunh tersebut dimasukkan ke daJumjWcer T 
kemudian ambil sarinya. 

* Tuang kc daiam gelus dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

- Baik untuk batuk berdahak maupun ddak. 


'■! 
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AN W\m\ OAN SFMBUHKAN DEHGAN "ERAPI1US 


J ■. 


Qus (Pepaya dan ONams 

Bahan-bahan: 

2 nn gmm pepaya 
200 gram nanas 

Cara membnat; 

- Pepaya diknpas kulitnya, dibuang bijinya dan, dicuci bersih. 
laln diptrtong kecil. Kemmlum nanas dikupas dan dicuci, lalu 
dlpotong kecil. 

* S em li l i biihan terse b u l d i m as ukka n ke dalam ju icer , ambil sari - 
nya lalu tnangkan ke dalam gelas siap untuk disajikan. 

Khasiat; 

■ U n Lnk gangg uan pen cern aan . 
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ENSIKLOPEDIA JUS BUAH DAN SAYUR UNTUK PtNYtWBUHAN 


Qus Sekda, ^Melon, 
dan ^Belmbing 


Bahan-bahan: 

150 gram dami selada 

20Q grarri buah melon 

1 buah betimbing 

Cara membuat; 

* Cuci bersih daun seiada Jalu iris halus, Lalu kupas 
melon serta cuci bersih. Belimbing dicud bersih 
dipotong kecil-kecil. Kemudian semua bahan 
masukkan ke daiem blender 

* Ambii sarinya dan tuaugkcin ke dalam gelas siap 
untiik disajikan. 

Kiiasiat; 

* Mengurangi risiko terjadinya kanker. 

* Membantu menu runkan rislko gangguan jantung dan stroke. 

■ Membantu meringankaTi sulit tidur. 

* Membantu kerja pencernaan dan kesehatan organ bati. 
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ANTISIPASI DAN SEMBtHKAM DlrNCAN TEMPI JUS 


Qus (Pepaya dan QJVlangga 

Bahan^bahan: 

150 gram pepaya 
loogram niangga 
100 m] airperasan jemk manis 

Cara membuat: 

* Kupas dan cnd bnah pepaya kemndian buang bijinya, lalu kupas 
buah maugga dan riici bersih. 

> Masukkan kc dalam blender kedua bahan buah iersebut dan 
carnpurkan deiigan air perasan jeruk manis hingga tercampur 

- Kemudian tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

■ Meningkatkan sistem imun atau kekebalan tubuh. 

* Membantu menct?gati perkembangan bakteri yang merugikan 
dalam usus. 

* Menormalkm pH usus. 

- Menyembuhkan luka usus. 

* Membantu tiiste m pencem aan dalam m emccah serat, 























AMWAS! DAN StMbLNKAN DtNGAN 'EfiAP! JliS 


Qfus GKubis dan 6$?ortel 

Balian-baJiaii: 

159 gram kubis 
300 gram wortd 

Caraiueinbual; 

- Cuci bersih kedua bahan tersebut lalu masukkan ke dalam bleiir 
der, keimidian aduk hingga rata. 

■ Tuangkan ke dalam gclas dan siap nntuk disajtkan. 

Khaskt: 

• Dapat tnembasmi sel-sd kanker. 

- Mendorong gas yang tertahan di pcnit. 

* Melmdungi tubuh dari radiasi sinar matahari* 













[N5KL0PEPI.A JUS BUAJI DAN SAYUR UNTUK PEJJYEWBUUAN 


Qu$ Sanri, 

Bahan-bahan: 

lOO grarn Hfiwi hijau 

100 gi - am taoge 

200 gram seledri 

Cara membuat: 

* Cuci b^raih ketiga liaJiaii Lersebut, kemudiau masukkan ke dalain 
blender sampai lumat. 

- Kemudian adiik hingga rata, lalu tuargkan ke dalam gelas 
dan siap untuk disajikan, 

Khasiat: 

* Menccgah pcnyakit kankcr, pcnyakit jantung, ostcoporosis T 
dan anemia, 

* M enj aga kesehatan ko i nea m ata. 

* Mrnccgah diabetes, dan inchnriungi kulit. 


GTaoge, dan Seledri 
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amtisipasi mmmm * i engan ierapi jv 


3us <3ambu &Biji dan 3%pel 

Bahan-bahan: 

2 buah jambu biji 
i buah apul 

Cara membuat: 

■ Cuci bersih jambu biji lalti buangbijinya, dan cuei bersih buah 
apeL Kemudian kedua bahan masukkan ke dalam blender untuk 
dilumatkan sampai Jumat. Aduk hingga rata 

* Tuangkan ke dalam gelas kemudian siap unluk disajikaiu 

Khasial: 

* Jiisa memulihkan kesehatan setelah sakit. 

* Baik hagi penderita yang terkena demam berdarah. 

* Mengo bati d i are dan mencret. 

* Mengobati penyakit maag, 

■ Mengobati sariawan. 













ENSlKLOPEDi.* JU5 BUAH DAN 5AYUR UNTUK PlNYbWIBUHAN 


Ohis GMarkisa 
dan QMajigqa 

B ah a n-b ii h an: 

200 gram markisa 

300 gram mangga 

500 ml air jsnik 

Cara memhuat: 

* Kupas mangga, sayat dagingnya dan potong kc.cW. 
ketnudian campur mangga dengan air jemk untuk 
diblender hingga lumat. 

- Masukkan bahan bknderan mangga tersebut ke d nl a m gv - 
las, tamhahkan dengan markisa di atasnya dan siap Lintuk 
disajikan* 

Khasiat: 

* Mcngobati gangguan seperb sembelit, disentri, insomnia, 
gangguan haid, batuk, serak dan tenggorokan kering. 

* Sehagai minurnan untLik antikejang, 

■ Sebagai obat penenang dan antiradang. 

* Bermanfaat untuk pereda nyeri. 
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ENSIKLOPEOIA JUS BUAH DAN SAYUF UN I.K PENYEMBUKAN 


&us cfNanas dan @ambu 



Balmn-hahan: 

abuah jamhubiji 

V2 buab nanas 

Cara munihuat: 

- Kupas jambu biji dan buaag bijinya, lalu kupas bnah nanas dan 
potong kecil-kedl. 

* Jambu biji diblcnder hinggs hnnat kemudiau 













A?lTfc m PAN SEMBUBKAN OENGAN TERAPt JUS 


disaring untuk oiengambil aarinya, 

* Kemudian &nn Imah jambu dicampur dengan aanas di dalam 
blcndcr dan lumatkan htngga halus. 

- Tuangkan ke dalam gclas dan siap disajikan. 

Khasiat: 

* Memminkan kadar kolesteroL 

» Dapat niemperlancar pcredaran darab. 

* Melancarkan saluran pa^uernaan. 

* Mencegah kon.stipasi. 

* Mengobati infeksi dan sariawan. 














EWSKLOPEDIA IU5 BUAH DAN 5JYUR JWtUK PENY.EMBJHAN 


<3tts GJbartel &bparacjus, 
Sdada &lir, dan ^Brokoli 


Balian-balian: 

200 gram wortcl 
6 batang asparagus 

50 gram selada air 

100 gram brokoli 


Carn membii at: 

* Cuci bersih semua bahan tersebut dan diblender bersama 
hingga halus dan aduk sampat rata. 

- Tuangkan ke dalcUn gelas dan siap untuk disajikan. 


Khasiati 

» Baik diperlukan untuk meregetierasi sel. 
- Mencegah serangau janttmg. 


sama 
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ANmiPASi DAN SEW.HUHKAN C'NC,AN TERft.PI JJS 


Qus GBaparn, &bpel, dan @eruk 

Baban*balian: 

125 gram bayam 

2 huEih Eipt'l 

1 buali jemk 

Cura membiiat: 

* Cuci btiah apel iiingga bersih lalu pnlong kecil-kecih Kupas jt ru k 
kemLEdian ambil air perasarmya, Dan cuci bersih sayuran bayam. 

- SiTniut bahan dihlender hingga lumat dan rata. 

“ Tambahkan inadu secukupuya sesuai selera. 

- Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 

Khasiati 

‘ Mcnurunkan i-isiko terserang kanker. 

* Mempetbaiki sistem peneernaam 
1 SebagaĔ anti diabetes. 

- Menurunkan kolesterol dan tekanan darah. 

* Memperla 1 ica r per 1 uern ei a n. 










ENSIKLOPEDIA JUS iUAH DAN 5AYUR UNTIiK PEMYEWBUHAN 




@us GPerai 


ttahanb ahan; 

1 buah perai 

Madu sectikupnya 

Cara membuat: 

* Cuci hiiiggii bersib sa>air perat dan buang bijinya, masukkan ke 
dalam blender tambahkan sedikit air untuk diblender hingga 
3umat f 

* Masukkan ke dalam gelas dau tambahkan madu secLikupnya.. 
Tambalikan juga perasan lcenon srsuai selera Anda (untukme- 
nyiasati agar rasa tidak terlalu pahit). 

■ Aduk h i ngga ra t a da! i siap untuk disajikan. 


Khasiat: 

- Berguna untuk perawatan kulit. 
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ANTISMi LV'\ SEMBUHKAN DENGANTTRARIJ1F5 


Qus ^ĕMengkudu dan <e%pel 

Bahan-bahan: 

Vz buah mertgkiidu matajig 

] /2 buah apel 

Madu setukupnya 

Cara memhuat: 

« Cuci bersih buah mrngkudu dfin bung bijinya. Latu apel dicuci 
bersili dan dipotong kcdl-kccil Kedna baliau diblender hingga 
himat* 

■ Campur dengan madu secukupnya dan aduk merata, kemudian 
tuangkim ke dalnm gdas dan siap sajikLin, 

Khasiat: 

* Melancrarkan buang air besar dan air seiti. 

* Mematikan kumm, .scl kanker, 

* Meiemajakan sel-sel tubuh. 

* Mengatasi radaag dan alergi, 

* Meningkatkan daya talian dan kekebalan tubuh. 

* Mennnmkan kadar kolesterol, 

* Menyelaraska u kerj a sel dak m ti i buh. 
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EH5JK LOP L D| h J UB U A I DA H $ AY J B L N T U K PE H V r M E3 LJ H A « 


<3us Sirsak dan <ePepaya 


Bahan: 

i gelas daging buali sii&ak 

Va buah pepaya 


Caru membual: 

• Ruab mrsak yang sudah raataug dibuang hljinya, 
dicampur dengan buah pepaya yang telah 
dipotong kecil. Masukkan ke dalam 
blender ditambahkan sedikit air. 

















ANTI5IPASI DAH 5EMBUHKAN DENGAH TTR^I IUS 


- Ambil sarinya dan tuangkan kc dalam gelas dan siap untuk di* 
sajikan* 

Khusiatr 

■ Sebagai antittimor. 

* Sangat baik untuk antljamur, antibakten. dan efektif melawan 
berbagai jenis para.sit atau eacing. 

* Menurimkan Lekanan darali tinggi h depmsi, stres, rlnn menor- 
malknn kembali Ristem sarat'yang kurang baik. 












MKlOPrDlA m BUAH fJA!\' SA' , 'l.; c l LJNTl K PWR-UHAN 


6fu$ ^Melon dan Sirsak 


Bahan-hahan: 

300 grĕiin 
2511 gram 
l sendok mRkan 


sirsak 
melon 
air perasan 
ieruk nipis 


Cara juembuat; 

- Bnah sirsakysng telah matang di- 
buang bijinya, dicampur dengan 
buah meion dan tanibahkan dengan 
air jenik mpis. 

* Blender kedua bahan tersebut hingga 
halus, kemudian tuangkan ke dalam gelas 
dan siap ontuk disajikan. 

Khasiat: 

* Mengobati penyakit tumor. 

* Mergobati kanker, 

* Mĕnurunkan kadar kolestĕrol. 

* Melancarkan saluran pencernaan. 
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hmm\ m semeunkan denganter.vpi m 


6Ju$ GPisang, Sawi cSHijau, 
dan dNanas 


ijahan-hahan: 

i buah pisang 

i bonggol sa-\vi liijan 

Va biiah nanas 

1 buali apel 

Cara mcinl>uat: 

- Bers!likan semu a baha i i sawi daii iiptl da i ] dicitti 
hinggn hrr.sib di hawah air mengaiir. 

- Potong-polotig kecil buah pi&ang, uauub., sawi, dan 
aprl srpiuai kebutuhan. 

■ Buatlah jus dari buah nanas dan sawi lalu ambil sa- 
iinya f sedangkan untuk menghaluskan pisang dan 
apei diblender hingga halus. 

* Campurkan semLtanya din tuang kc dakim gelas 
aduk hingga mta, dan siap untuk disajikan. 

Khasiat: 

* Menurunkan kolesterol dalam tubuii. 

- Bji i k }m tu k pende ri ra pc nyakit j antung dau stroke. 

* Memperecpat kesenibuhan dan menyembuhkan in- 
Leksi pada saliiraii peneemaun. 

* Baik unuik penderita gangguan pada lambung. 
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A.NTISIPA5I DAN 5EViBUHKAN DE^GAH TJRAPI IU . 


Qus $eruk, 6$?ortel 
dan (£Manqga 


Bj)han-bahan: 

300 rnl 

400 gram 
i sendok 1 uiktm 
1 buah 


air jeruk peras 
wortel 

Hirjentk temon 
mangga 


Cara memhuat: 

* Cuci bersih dan potongrpotong keeil wortel menjadi beberapa 
bagian^ proses dengan juicer dan ambil sari nya. 

* Campur sari wortel, air jeruk peras t air jeruk iemon, serta 
rn;dngga dan proses k h dalam blender hingga iembut. 

* Tuangkan ke dalam getas, kemudian siap untuk disajikan. 


kliasiat; 

* Merupakan antioksidan yang bagus bagi ibn dan sang bayiuya. 

* Membaniu mencegah kanker. 

- Membantu memudarkan bercak-bercak dan pigmentasi di kuliL. 

* Membantu mernpertambat prosus peniman. 




EJP-21 
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ENSIKtOPEDIA m EUAH UAN SAVUR UMUK PEHlEMBUHAN 


<3us Sdedri, GRnggur oSHjjau, 

dan <Tomat 

Balia n -baha n: 

2 batang seledri 

2 o buah auggur hij au 

6 buah tomat 

Carn niemhuat: 

* Seduh buah tomat dengan air 
mendidih, tiriskan lalu kupas 
kulitnya. 

* Proses buah tomat, bersama aeledri 
dengan dicampur anggur dalam blender 
hingga tialus. 

* Amhil sarinya dan tuangkan ke dalarn gelas. 

Kemudian siap ntitukdisajikan. 

Khasiati 

* Menghilangkan kelelahan dan menambah 
nafsu makan. 

* Menghambat sel kanker pada prostat, payudara, dan endome- 
triuni. 

- Memhantu mertuninkan risiko gangguan jantung. 

* Mengurangi risiko radang usus buntu. 

* Mengobati diare. 

- Meningkatkan jumlah sperma pada pria. 

■ Mengstasi kegemukan. 

* Memullhkan hmgsi lever. 

* Mem bantu men j aga kesehatan organ hati, dan ginj a 3 . 

* Mencegah kesuUtan huang air besar. 
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h NT SlPA Sl DAK SEMBUHKAN DENGAM r ERAPIJL5 


9us ^Melon, tyortel, dan 

Bahan-bahan: 

200 graai meatimim 

6on gram Wortel 

2;}o gram bit 

Cara membuat: 

* Setelab dicuci bersih, masukkan semua bahan tersebut ke dalam 
blender dan diblender hingga liaJus dan rata, 

- Tu angkan ke daJan 1 gelas dau siap u nt uk disaj ikan * 

Kha&iati 

* Baik nntuk pcnderita radang kandung kemih 

■ Menycimbangkan tekanan darah tinggi dan darah rendah. 

* Memhantu meringankan alergi. 

* Menyembulikan anemia. 
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ENSIKLOPEDIA l ! JS BJAH DAM SWU* UHTUK PEMTEMSUHAN 



Aneka Pilihan Resep tmtuk Detoksitikasi 

Membuang racun thklam tubuh attiu detrjksifikci3i iimatlah pcn- 
ting bagi kesehatan kita. Berbagai cara dapat dilakukau untuk me- 
nempuh detoksihkasi salah satunya dengaii mengonsuiTisi buah- 
buahan. Agar tidak hosan mengonsirmsi buah, tidak nda salahnya 
meramunya menjadi minuman. Pilihan resep ini bisa dinikmati pada 
pagi atau sore haii, selain manjur untuk deLoksshkasi. Bahan buah- 
bucdjan dau sayuran sangatlah bermantkat dan berkbasiat untuk 
meinbuang raeun dalam tubuh, membersilikan darah. dan rnorne 
garkan jiwa. 
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-WiSMSi OAN S[V,bUHKAN 0 E%AN TEftAPI JUS 


1 



Q\esep 1 


Jtts ini akan meningkatkan irnunitas selama detoksitikssi, ber- 
iimpah betakaroten. 


HaJi au-balia n: 


jon gtam 
350 gram 
350 gram 
250 gram 
2 buali 


apel 

semangka 

melon 

wortel 

jernk mandarin 


Cara membuat; 

* Buah apek $emangka t meloit, dan wortdl dipotong potong kecik 
proses semna buah dalum blendei, 

' Tuangkan dalam wadah, eampurkan juga airjeruk, blu adnk 
hingga tercanipur inLTatu. 

* Kemudian siap untnk disajikan. 




327 















[V5!KL0P[DIA r BIJAH PAN 5AYUR l MUK PEKYEMBUHAH 
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m \m\ DAN 5EM3U.HKAN GtNGAN 'cRAPI US 


Oiesep 2 

Jus ini akan mendukung detoits Anda } banyak merigandu ng asaui 
fnlat dan vitaniin C, 

Bnkan-hahan: 

lOgram melon 

30 giam nanas 

50 grasn stroberi 

30 gram jeruk 

Cara niemkiat: 

■ Buah nanas dan tnelon dipotong-poLongkecil, buah jeruk dibu- 
ang bijinya. 

- Kemuclian seniua baliau tersebnt dimasukkan ke dalani blender, 
proses hingga lumat dan halus, 

* Tuang ke daJam gelas dan siap untuk disajikan. 












EKSiKLOPEDIA JIIS BUAM DAN SAVUR UNTLJK «WEMBiJHAN 


GResep 3 

Jiis ] ni banyak mengandiing vitaniin C, A. dan E serta serat yang 
akan menjaniin Lubnh akan tetap bL 


Balum-bahan! 

30 gram nanas 

30 gram apel 

60 gram jambn biji 

60 gram mangga 

















AHTISPAS m 5EMBUHKAN EiENGAN TCRAPI JUS 


Cara membuat: 

* Buali nanas rlpn apel dipotong-potong kecii, lalu campur 
semua buaii ke dalani blender untuk dibicndar hingga halus 
dan rata, 

■ Tuangkan ke dalam gday, dan siap untuk disajikan 
















ENSIKIOPEDIA JIJ: SUAH DAN SAYUR UNTUK “f^VEMBUHAN 


GResep 4 


DEilitm jus ini akan melancarkan detoks Anda, karena kan- 
dnnRau kaliuni, betakaroten, vitamin C n dan seratnya. 


B a h a n - ha h a n: 

loogram semangka 

100 gram apel 

500 gram jeruk inandarin 


Cara menibuat: 

* Belah jeruk mandarin dan diperas. 
Ambil sarinya 250 cc dan raa&ukkan 
ke blender dan tambahkan apel dan 
semangka, 

* Kemudian diblender liingga haJos, 
dan niasukkan kq dalam gelas dan 
siap imtnk disajikan. 
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kU \,S\m DAN SEMBJHKAN DEWGANT-ERAPJ JUS 



Jus ini akan membantu tubuh menangkiil tudikul bebus, mengan- 
dung vitamin C, vitamin E, dan Bi2 t serta tiamina. 

Bahan-batian: 

2 biiith pirbijau 
200 gram apel 

Cara mcmbuat: 

* Potong-potong kecil buab apei dan pir tersebul masukkan ke da- 
lam blunder, proses bingga halus. 

■ Masukkan ke dalam gelaa dan siap untuk disajikan. 
















EHilKLCIPttHA JOS Bd.aM UAN 3AYUS UMilK PĔNYEMBUhAN 


@{esep 6 

Antioksidan dan piktin dalam jus ini ukan membantu mendetoksi- 
likas: logam dari saluran pencei naan, 

Bmhan-hahan: 

i sendok makan jeruk nipis 

250 gram melon oranye 




















ANTI51PAS! m SEMBJHKAN CENGAN TERAPIJU5 

-- 


u 

* 


Carii membuat: 

* Potong btiah melon kecil dan bu:mg bijiiiya, ma s \\kkan ke dalam 
blender, 

■ Tambahkan air jeruk nipis lalu proses hingga iumat. 

* Tiumgkun ke dukuij gelas dan siap untuk disajikan. 












338 












AHTISIPASI &AN SEMBiJHKAN DcNGAN terapi m 


@fysep 7 

Jus ini akan melanearkan pGncemaan dengan kha- 
siat pektin dalam apei dan nanas, 

Bahan-hnhan: 

200 gram nanas 
50 gratn apel 

Cara meinhual: 

* BuaJi nanas dikupas beserta apel dim diputong kecil, 
lalu dibJcndcr hingga hatus. 

* Tnangkan ke dalam geias dan siap untuk disajikan. 
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ENStRLGPEBlA JU5 3.UAH DAH iA¥Ufl UMIiK PEN¥FM H-UJH AM 



Kaiidungan vitamln C dalam jus ini akan mengatasi efek sam 
ping pusing dan mual karetia detoksitikasi. 

Bahsm-batiaii: 

50 gram melon 

250 gram strober i 


34 0 




















ANTISIPASl nAH se M 3UHKAN E)LNfc k N TFF: h P ||J5 



Cara membuat: 

- Cuti bersih sEmberi tliin indon, laju bersama-SLima diblen- 
dt-rhingga halus, 

* Ketnudian tuang ke diiiani gelas dan siap irntuk dlsnjikan 
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EN5IKLDPE3 A IU5 BJA m SAYUR ;.‘U.JK PtNYEMBUHAN 


GResep 9 

rJus ini ak?in mplindiingi tiibuh dari radikal bebas selania detok- 
sirikasi, kaya antioksidan dan vitamia. 
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AMIS1PAS! DAN SEMBUHKAN DEKGA« TERAPIJUS 


B ahan-bahan: 

2 seadt)k limkaa sirsak 

300 giam inelon 

Cara rnembuat; 

* Potang kecil-kccil huah melon dcm masukkan kc dalam hlen- 
der, lalu tambahkan sirsak kemudian diblender hingga halus. 

* Tuangkan ke dalam gelas dan siap untuk disajikan. 













ENSIKLG?EDIA JbS BUAH DAN SAYUB ITWTU< PF*-.VEMB- JHAN 


GResep 10 


Jus ini sangtit kaya likopen dengan efek sebagai antioksidan. 


Balian-bahan: 

i(io gram tomat 
150 grani j ambu bij i 

Madu secukupnya 

Cara memhmit: 

* Cam p urkan semua bahan tersebut, 
kemudiau diblenrinr hingga halus. 

■ Kemudian tuang ke dalam geias dan 
si ap uiiLiik d isajikan„ 
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ANTI5IPA5I DAH SEMBUHKAK i£NGAN ItKAKI m 


GRgsep 11 

Ra-sa;jus iiii sangaL nikuiaL, mengandung Yjtamin C untuk ke- 
butuhan tubuh selama detoksilikasi. 

B iihnn -b ahan: 

Va buah mangga 

2 sendok makan alr jeruk lemun 

Madu secukupnya 

Cara membucitnya: 

* Campurkan semua b ahan LersebuL ke dalam blender dan di- 
prnses liingga halus, 

* Kemudian tuanglcan ke dalam gdas dan siap untuk dlsajikan. 
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"Di antara obat-obatan ‘produk' bumi 
(nabatt) yang poiing ampuh adalah ma- 
kanan sehat dpri buah-buahan 
dan sayur-sayaran" 

[ DR. 5JRR0BERT MC CARRI50N j 











ENSIK 0 ■ -DIA I JS BUAH m SAYUR UNTUA PtNYEWAUHAN 


M emirnt Umu Tradisional Cina Medicine (TCM), ada 12 organ tu- 
buh kiLj yang rn«m i liki jadwal intirahat rraupun bekeirja. Juga 
memiliki jadwal niaksimal ataupuu minimal dalam melakukan 
kegiatannya, Tidak heran bila pada waktu-waktu tertentu banyak orang 
melakiikan kegiaLan yang sarna. Buang air besarbanyak dilakukan antara 
pukul 05,00-07.00 pagi hari. saat daya kerja usus besar sedang maksimal. 
SebaJiknya. masa organ bekerja rmnimal adalah 12 jam sesudah ia bekerja 
maksimal. Cnntnhnya, Inmhitng aknn bekerjn mininml pada pnlfi.il ig.ot 
malam hari. Sebab itn, makan malam semestinya tidak berlebihan. Lebili 
baiksedikit, tetapi bergizi. Maksudnya, bnkan karena kita tidak bernlctHi- 
tas, melainkan supaya makanan tidak menjadi Limbunan sanipah, akibal 
lambung tidak bekerja maksimal. 

Kesadaran dan pengetahuan ini akan menibantu kita untuk berlaku 
rasional terhadap Lubidi sendiri, Demikian juga haLtiya dengan Lerapijus. 
terapi jus yang ideal hendaklab dilakukan tiga kali sehari dan secara rutini- 
tas setiap hari dan satu jam sebelum makan atau perut waktu dalam kea- 
daan kosung. Hal ini climaksudkan, agar Lerapi jujH dapat memberikan basil 
optimal yakni sembuhnya gangguan penyakit pada tubuh. 

Beriknt ini adahih terapi jus yang dilakukan berdasarkan pembagian 
waktu suat minum jus. 






PEM3A6tAMWAKTU UNTUK tA£MGQNSUUSI IUS 




l. Terapi Jus untuk Sakit Kepaia 


Pagi; i gelas worteL daii Vz gelas bayam. 

Siang: 1 gelas wortel Vn gelas sdedri,, dan 1/3 gclas hayam, 
Malam: 1 gelas wortcl, 1/3 gelasbit, 1/3 gelas mentimun. 
Anjuran: Sebelum tiditr minum ] /a gelas sari daun pegagan. 


351 






















r3T 



2. Terapi Jus untuk Sakit Katarak 


Pagi: l gelas worcel» x h geias bayam. 

Skug: 1 gelas WijrU‘1, V'i gelas sele<Jri, ttan l M gelas peterseli. 
Sore: 1 gelas woitel. l h gelas seledri. 

Malam: 1 gelas wortel. 
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MEAi.i I A N 'tt\K IU ll.STUK M£ N l.O N i\)m ] 1.1 $ pPf| 



3. Terapi Jus untuk Sakit Disentri 

Pagi: V2 gelaj; seledri, 

Siang: 1 gdas wortel. 1/3 gelas bayam. 

Sare: 1 gelas wortel, 1/3 gdas bit T 1/3 gelas mentiniun. 
Malam: 1 getas wortcl, 1/3 gelas hit. dan 1/3 gekis mcntimun. 



EJP -23 
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Ftv c .3KI OPFD A KJS DAN SAYUR UNTUK PTNYFWBUHAN 





Pagi: i gelas wurtei,. Va yelas bayani 
Siang: i gtlas wortd, 1/3 peterselL 
Sore: 1 gelas wortel. 1/3 gelas seledri, dn 1/3 gelas bayam. 




4. Terapi Jus untuk Sakit Haid 
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PEMBACj AN WAKIU UHliK Mt ^UNSUlYtSI 'H:, 



5. Terapi Jus untiik Penyalrit Gondok 


Pagi; 1 gelas wortel, gelas bayam. 

Siang: 1 gelas wortei* 1/3 gelns peterseli. 

Llalam: 1 gelas wortĕJ, ¥.2 gckis seledri T dan 1/3 gcLis bayam. 
Anjurnn: Sebagai lntnhjiliim ktmsum»! ganggang laul 1 kali sthari. 
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6 . Terapi Jus untuk Kadang Lambung 

Pagi; l gelas wortel, ¥2 geias bayam. 

Siang: ¥2 gelas bayam. 

Malam: 3 gelas wortol. 1/3 gelas bil, dan 1/3 gelas mentimun, 
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7, Terapi Jus untukGampang Lelah 

Pagi: t gelas wortd, Vs gtiias bayam. 

Siaugi i geias wprld, 1/3 gdas hii, 1/3 gelas mynlimun. 
Malam: 1 gelas wortel. 
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8* Terapi Jus untuk Demam 


Pagi; i gelas wortel, 1/3 gelas bit. 

SianR: Vageiasjus lemon. 

Maiam: i getas jeruk mams. 

Anjuram Agar banyak mimini air putib dan sedikitnya niinum jus 

wortel 2 kali seharL 
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9. Terapi Jus untuk Sakit Encok 

Pagi; t gelas wortel, V\l gelas ba>'Ltui. 

Siring: 1 gelas wortel, W geias seledri, 1/3 gelas bayairi. 
Sore: i gelas wortel, i/3gelasbit. dan 1/3 gelas mentinmn. 
Mahiin: \ geJs wortei, 1/3 gels bit. 
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$v 


10. Terapi Jus untuk Penyaldt Kandung Empedu 

(Batu Empedu) 

Pagi: i gdas wortctlj 1/3 gclHs hit, 1/3 mentiTmm. 
Siang: l gelas wortel, gelaa bayam. 

Sbre: 1 gelas worteb gelas seledri, dan l M gelas peterseli. 
Malajn: 1 gelas worLeE, 1/3 gelas biL. 
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PEMBAGIAK WAKTJ UNIUK MENG0X5UMSI IU 5 




ii. Terapi Jus untuk Napas Bau 

Pagi, siang, dan malam: ] gelas wortel dan Vz gelas bayaan. 
Aiijtirmi: Unliik melakukan pembersihan Lubuhatau detoksihkasi. 
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12. Terapi Jus untuk Rambut Rontok 


i geks wortcE, l/n gelas petcrseli atau nimput gajah. 
Sore: i gelas wortel, 1/3 geias rumpirt gajab. 
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PCMBAGIAN WAKIJ UNIUK MCNGOKiUMSI J5 



l,'}. Terapi Jus untuk Demam Alergi 


Pagj: 1 gelas wortel, ¥2 gelas bayam. 
tSiang: \fe gelas Inbak rlan batangnyn. 

Sore: i gelas wortel, 1/3 gelas bit. 1/3 gelas mentimun. 
Malani; 1 gelas wnrtr L ¥2 gelas peterseli, dan % gela s seledri., 
Anjnran: Sobclum tidur nimumsari daun pcgagan. 
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14* Terapi Jus untuk Kencing Nanah 

^agi: i gelas wortel> l fc gelas daun encoL 
Siang: 1 gelas wortrl, V-i gelas biL, 1 /3 gelas meotiiTnm. 
Sore: 1 gelaa wortel* Vs gelas seledri, V 4 gelas peterseli. 
Malam: Wgelas bayam* 


364 












PEMBAGIAN WA4TU UNTUK Mhti-iOHSUlwSl J'Ji 





15, Terapi Jus untuk Menopause 


Pagi: 1 gelas wortel, Vi gelas bayam, 

5iang: i gelas worteb Va gelas bit, L A gcks lobak. 

Sore: 1 gelas wortel, 1/3 gelas bit f 1/3 gelas delima. 
Malam: i gelas wortel. 1/3 gelas bit, 1/3 gelas mentimnr, 
Sebekim tidiir: t gelas wnitcl, 1/3 gc.-las bayani. 

Anjnran: Boleh melakukan detnks bila merasa mulai menopause. 
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ENS KLOPCDtA fUS 0UA3I m SAYJP LNIUK J ENYEWBUHAN 



l6i Terapi Jus untuk Migrain (Sakit Kepala Sebelah) 

P:igi ; i gHrjs wortel , Vz geL\s bayam, 

Siang: 1 geias worttl, Vz gelas seledri. 1/3 gelas bayam, 

Sots: x gelas wortel, 1/3 gehis [>iL, 1/3 gelas mentimun . 
Malam: l fc gelas bayam. 






























PEMttelAN WAKI .1 tJKIUK MEN60H5UMS! JUS 




17. Terapi Jus untuk Penyakit Lever (Hati) 

Pagl: 1 gdas wortel, 1/3 gekLS bit r 1/3 golasntnntiimm; 
Siang: 1 gdas woTtel, Vi* gelas buyam. 

Sore: t geias wortel, i/g geias bit 
Malam: 1 gelas wprtel, ¥1 gdas seledri, dau Va gekts petemdL 
Sebdum Tidur: 1 gelas wortel. 



















i8. Terapi Jus untuk Malaria 

Pagi; i gelas wortel, Vi geias bayam. 

Siang: \ gelas jemkleitu>n. 

Sore: i gclas wortel 1/3 gelas biL 1/3 gela.s mentiimm, 
Malam: 1 gelais wortel, Vz gelas sele<li i. 1/4 gelas radish. 
Sehelum tidur: 1 gehis wortel. 
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19. Terapi Jus unluk Radang Ginjal 


Pagi: i gelas wortel, 1/3 btt, 1/3 gelas mentimuji, 
b>iiQjy: 1 gelas wurtĕL Va gelas bayaiu. 

Sore: 1 geles wOrtrL ¥2 gr-lns petersdi. V2 gdas arlndri, 
Malam: 1 gelas wortel, 3 gelas peterseli. 


EJP -24 
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20, Terapi Jus unluk Carapak 


Pagi: i gelas u orlel, Vi gelas bayam. 

Siang: 1 gelas wortel, 1/3 gelas bit, ¥2 gelas mentiniun, 
Sore: E /2 gelas seledn. 

Malam: i gda5 worteE, 


















PEWBAGIAN WAKTJ UNTIIK MEMGONSUMSI i JS 



21. Terapi Jus untuk Amandel 

Pagi: i getn.s wnrtfl ? Va gelas liayain. 

Siaiig: i gelas wurlel, i/jyelas biL 1/3 gelaij jnenUmuri, 
Sore: 1 gela.s wortel, Va geias seledri, 1/3 gelas bayam. 
Malam: 1 gelas wortel. 

Anjuran: Konsinusi bawang merab dan sedikit bawang putilu 
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EKSIKKWDIA US BUAH OAN WUR UNTUK ?f«IVFMRl)HAN 


22. Terapi Jus untuk Penyakit TBC (Tuberkolosis) 

Pjigi: i gelas wnrtcl. gelas bayam. 

Siang: i geias wortel, Vi gelas dandelion. 

Maiam: 1 gelas wortei, l /z gelas seledri, 1/3 gelas bayarn. 
Sebelum tidm- 1 gelas wortel. 
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23, Terapi Jus untuk Pilek 


Pagi: i gelas wortel* V^> gelas bavam. 

Siang: V* gelas jernk lemon. 

Sore: i gelaswortel 1/3 gelas bit. 1/3 gelas mentiniun. 
MaJajn: 1 gelas worteJ, W gelas sdeiiri, l M gelas peLerselt 
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I V‘.IKIO 'tDIA KJ5 BU4H :.:AN SHUB UMDs Pt.NTEMBUHAN 



24. Terapi Jus untiik Penyakit Tu mor 


Pagi: 1 wortel, L /a gelas bayam, Va gelas lobak. 

Siang: i g«la±» wortel, Va gala.s bayam* 

Sore: 1 gelas woTtel, 1/3 geliLS bit, 1/3 gelas menLimun. 

Malam: i gelas wmtel, Vz geltis sdedri, Va gdns pctorseli. 
Anjuian: Pcnderita harus tcrlcbih dulu mcngiktiti program dctok.s 
sebelum luinurn rrsnp ini, Agar lcbih banyak menolong mengatasi ma- 
salah penyakit ini. dianjurltan banyak makaii huah dan sajmr segar. 

_ 
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1 » 



25. Terapi Jus untuk Keputihan 


Pagi: l gelas wortet, ¥2 gelas bayam. 

Siang: ¥2 gcln;; jeruk lemcm, 

5 k)rc: 1 gclas wortd, 1/3 gdasbit 1/3 gelas mentimuu. 
Malam: 1 gelas wortd, ¥2 gdas srlndri, 1/3 gcias hayant. 
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WAJAH 
DENGAN BUAH 
DANSAYUR 

-(T%_?- 

"Jika kita dapat mengenali semua 
nutrisi dan dapat rnenerapkannya 
dalo m kehidupan kita t maka kesehatan 
akan meningkat f ketuarga sehat, 
dan hidup bahagia . 11 

[ A, P. BANGUM J 





























ENSIKIOPEDIA m BiJAH DAM UNTUK TCNrLMiUIIAh 




B ila Anda Lidak punya walrtn ke salon, sesekali merawat dM di ru- 
niali tidak ada salahnya. Gunakan bahan-bahaa al aini yang masih 
segai di kulkas aLau di dapur. Snlnin murah, Lidak ada ctek samping. 
Anda bisamenikmatinya tanpa diburu waktu. Kita dapat meniLiuat ma.sker 
sendni seyierti buatun produsen kosmetik s dari berbagai hahan atami. Pi- 
lihlab bnhan-bahan yang segar dan bermutu baik untuk meiidapaLkan hnsil 
yang berkhasiat. Pilililiih hiaah buahan yang masih segar. dan belum keda- 
luwarsa. Jus yang dibuat dengan resep di bawah ini sangat etektif meng- 
hilangkau dan niembantn masalah yang timbu] parla wajah Atida. seperti 
jerawat, kulit keiing, ataupun untuk menyegarkan dan mengjialuskan wa- 
jah. 
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Wtmm \HJAH DENtiAN BLAH DAK SAYUR 



GMasker ^Upukat 

Buati ini memiiiki kanriiiiipan lemak vang berkhasiat mclemhap- 
kan kulit, sehiiigja cocok ctigimakan untnk membantu knlil kering agar 
lebili lembab. lembut, dan keneang. Masker dioleskan pada seluruh wa- 
jah, lchcr. dan pundakatas wqjuh keuuuii l>aghm matadan bibir. Karena 
bagkn tersebnt sangat sensitif. Untuk mendnpatkan hasil yang rnaksi- 
mal hindari berbicara atau tertawa, hersin atan bahik saat ntasker, de- 
mikianjuga menggerakkan bagian wajah seperti dahi, mulut, leher, dan 
kepala. 

Cara i: 

Lumatkan satu atau dua buah alpukaL dengan blender, eampurde- 
ngan satu sendok inakanmadu, dan adnk hingga merata, Bersihkan wa- 
jah dengan air, lalu oleskan pada wajah, dan biarkan lebih kurang 15 
menTt hingga mengering, ialu bilaslali dengan air hangat. 

Cara 2: 

yebugLii pelembap knlit kering. Oleskan alpuk&l yang telah diblen- 
dei‘ Lcrsebtii pada wajah dan leher Andadengan sapuanyang tipis. Biar- 
kan sclamu ismenit, ihin iniO bersih dengan air iiangat dan tepuk-tepuk 
kulit wajah Anda sumpai kcring. Bisa dilakukan 2-3 kali seininggu, atau 
sesuai kebutuhan. 
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. Cmh3: 

Untukmelembntkan dan menghaluskan tangan, Pengelupasan ku- 
liL alami ini terbuat dari bahan-bahan: V* hinggE Va bagian buah alpu- 
kuL, i putih telurayam kampujig. 2 sendnk makatt gandumj j sendok h a h 
pepasan airjeruk lemoii. 1 'ntuk membuatnya adaiah aduk menjadi satu 
bahan-hahau tersebut. hingga menyenipai pasta. LaJu oleskau seeara 
lembut pada tangan Antln sambil ojiemijatnya ringan. Biarkan seiama 
lebih kurang 20 menit, dan bersihkan dengan air hangat. Lakukan se- 
snai kebutuhan dan perhatikan kulit tangan ,Mida akan Jebih liahts dan 
Jembut. 

Cara 4: 

Untuk membersihkan wajah. Buali alpukat yang matang scbanyak 
'/2 hingga i liuah diblender campurkan dengan sebutir kuning telur dan 
setengah t.angkirsusu. Kemudian nditklah hingga merata, lalu gunakan 
sebagui pRmbersih wajah, Teraidiir bersihkan dengau air hangut. 
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MERAWAT WA)AH DEhGAN 6JA.H m SAYJR 



^Maskei' <e%pel 

Kandungan yattg tordapat pada apel dapat menetralisasi minyak 
yang berlebihan pada wajah, sehingga CoCok digunakan untuk kulit ber- 
minyak. 

Cara I: 

Ambil 2 buah apel dun diblender, klu bubulikan pada wajah Anda 
dan biai kan 5clama iebih kurang 15 menit Temkhir b las drngan air hn- 
ngaL. 


Ciiru 2: 

Untuk kulitberminyak sebagaipcmbersihataucleanser. Ambil apel 
l buah ialu buatlah menjadi jus apek Talu gunakan air sarinya sebagai 
pembersib wajah. bilas dengaii air hangat. Apel yang merigandung zat 
antilemuk ini jugu mampu mengangkat kotoran yang menempel pada 
kulit. 
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^Masker OPisam] 

Masker pisang tlapat digunakan bagi senrna jenis knlit r terutama 
kul it yang berjerjwat. 

Catanya adakli ambil satu baah pisang amhon yang maLang dan 
luniatkan dengan blender, Jaiu nlt^kan pada wajah dan lehcr. Biarkan 
lebih kurang 15 menit lalu hila.s dpngan air hangat, Kemudian basuh lagi 
dangan airdingin dan Lepuk-tepuk kulit wajah Anda sampai kering. Lu- 
kukan 2-3 kali seminggu t atau sesuai kebutuham 
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MCRAWl W.AJA IDEWGAN BUAII DAN GAVUR 



^Masker 6feruk lanon 


Cucok djgunakiin untuk kulit nomial atau benninvak terutamasaat 
udara panas agar wajah terasa halus dan kencang namud tidak kering, 

Carii 1: 

Siapkan 2 bunb]eniksegarrian diambil ^jnny;* atau jus, kemudian 
uampur dnngan i hnngkus gelatin dan aduk hingga merata. Boleh sim- 
pan di lemari es hingga eukup padat. Oleskan merata pada wajah dan 
biarkan tebih kurang 10 menit. Kemudian [>ilas dungan air dingiii dan 
keringkan dengan lianduk. 

Cai-a 2 ; 

Scbagai pcmhersih dan penyegar untuk kulit berminyak. Sebanyaic 
i atau 2 buah jeruk ditendam di dalam air, kemtidian ditusuk-tusuk de- 
ngan garpu, dan biarkan jenik tersebut terendam semalaman. I-alii gu 
nakan untuk membasuh muka keesokan harinya. Atau eelupkan sepo- 
tong kapas yang basah kemudian bubuhkan beberapa tetesan dari sari 
buah ataujus buah jeruk segar t kemudian bubuhkan pada wajah >\nda. 
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^Atasker OPepaya 


Untuk meremajakan lapisan dermis rlalam knllil . Heiii cocok unhik 
semua jenis kulit dan membantu metembapkan kulrt serta dajmt oielu- 
ruhkan scl kuiit mati. Merangsang pertumbuhan sci baru untuk mengu- 
rangi. garis-gans tipis. 

Caranya adalah blenderlah l /2 buah pepaya ukurar sedartg, kenmdia.ii 
nleskan padn sdurub wajah dan lehcr. Biarkan leblh kurang ig medt, 
Keimidian bilas dengan air hangal dai kermgkan. l^kukan hal ini se- 
lama sckali seminggu. 
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WtWAWAI WAJAH DENGAN E' AH DAN 5AYUR 



^Masker ^Alentimun 


Cocok twtuk kulit beoninyak dan dapat memberi kesegaran pada 
kuJit kusam dan terbakar 5 inar mataliari. 

Cnru l: 

Bualtmenlimun 1-2huahdiblenderdengan 1 sendnkmakan minyak 
zaitun scrta 4 sendoksusu segar matang. Kemudian aduklah hingga ine- 
rata, Oleskan ke setnmh wajah, Icher, dan pundak Keniudian biarkan 
sekma lebih kurang 15 meniri Terakhir bilas dengan airliiingat 

Cara 2.: 

Untuk sebagai ]>enyegar. Ambil sari atau blender mentimun terse- 
bnt, sartng dan ambil aimya. Kemudian dengan bantuan scpotong kapas 
oleskan air mentimun tadi ke selurub wajah. 

Ciua 3: 

Untnk kulit berminyak dan berjerawat. Ambil seiris mentimun dan 
lelakkari pada kulit Anda yang sudah dibersihkan. Lakukan sehari se- 
kali, menumt kebutuhan. 



**25 
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EHSlKLOHbOtA JU!> H-UAH DAM SAttJR UHTUK PENYEMBLlllAN 


^lasker CTomat 


Bermanfackt bagi lubuli dan ji.igu sangat bngus imtuk kesehatan dan 
kelembapari kuilit, Dengan pemakaian yang teratur dapat membantu 
memperkwil lubang pori-pnri knlit, 

Cara 1: 

yij.LpkLtn i 2 buah tonmt nkuran serlang lalu dibiender, tampur de- 
ngan i sendok makan stisu bubuk dan 25 vc alr jus jemk. Keimidian 
nduklah bingga nterata. Oleskan pada wajah dan Ieher sambiJ dilakii- 
kan pijatan ringan B biarkan lebih kurang i«s menit. Hasuh dengan air ha- 
ngat. 

Caru 2 : 

Membuat kulit segar dan menghilangkajj rtoda ringan. Satu buah 
tomnr dijus LtJli dieampurkan dengan 3 sendok makan tepung maizeua. 
Kemudian aduk hingga memta tlau menyerupai pasta, lalu oleskan pada 
wajah Anda sambil dipijat-pijat ringan sekma lebili kurang 15 merdt ke 
iimdtnn bilasiah dengan air hangat. 
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OMasker Qeruk C9Vipis 

Cocok untnk kulit kombinasi dan beijerawat, serta iinlijk meng- 
atasi penuaan dini, 

Cara l: 

Sebanyak Va bagian jerak nipis diperas, dan dicampiir dcngan pn- 
tili telur i butir yong lelah tiilsomk kakm Keirmdian biarkanleblh kutiing 
15 mcnit. Tcrnkhir hi 1 as dengan air hangat. LTntuk mendapatkan hasil 
yang maksimal bisa digunakan semalaman. 

Cara 11: 

Untuk mengurangi lemakyang berlebihan [ tidak dianjurkan untuk 
kulit yang bermasalah). Caranya adalah sapukan irisati jemk tcrsebut 
pada wajahj\n<|a dan lakukan minimal sekalj schari. 
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GMasker OMelon dan Semarujka 

Cocok untnk kulit kerinj» atau terbaJcar sinar niatahari. karena me- 
lon atau semangka banyak menyimpan dan mengikat air. 

Caranya adalahsediakan melon aLau semangka dengan irisiui Upis- 
Lipis, Kemudian bungkus hasii irisan dengan kain kasa dan tempdkrm 
pada waja h Anda. Bia rkan .Helama irbih kurang 15 menit. Kemudian bi- 
laalah dengan air dingin. 
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GMasker Mtortel 


Clocok untuk ktili l Yang kusam dan terbakar sinar matahari. .serta 
dapat meietnbutkan lnilit dan mnnjadikantiya lobih hersinar, 

Cara l; 

Amhil 3 hatr-ing wnrtel ukuran sedang laln diblender, ditaTnbahkan 
dengan madu 2 sendok makan dan 3 sendok ntakiin yoghurt, Kemudian 
adukbh hingga merata. Setekh itu oleskan pada wajah snmbU dipijat- 
pijjjt ke rtnili iitas dengaii Eemhtil. Biarkan sdama 15 menit. lalu bilaslah 
dengan air dingin. 

Cara 21 

Mcnghaluskan wajah. Wortei secukupnyu dikupas dan diblender, 
tambnhkan 1 sendok teh madu serta aduk hingga merata t lalu oteskan 
pada wajahAnda dan biarkan sampai kering r kemudian bilaslah dengan 
airdingin. Uikukan seeara Leialur. 
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OMasker Stroberi 

Baik nntuk kuliL btTminyak t apalagi untuk meluruhkan sel kutit 
niati daii menyt-garkan kuMt yang tekih kusatn, dan iuga ltielembuOcan 
knlit kering, 

Carn i: 

Untuk kuiit kciring. Sebanyak 50 grum stroheri dirampiir dengan 1 
sendok niakan havermut r konmdian diblender liingga meratn. Oleskan 
P*da seltinili wajah dan leher, sambil diiakukan pijatan ringan. Biarkan 
hingga kering laiu bikis dengan air liangat. 


Cara 2 : 

Dipergnnakan sebagai serub. Amhil sĕcnkupnya beberapa stroberi 
kemudian iiihlender. Lalu dicampnr dengan satu sendok makan susu 
sampai merata. Digunakan sebagai scrub alau oleakan pada wajali dan 
diamkan untuk heberapa jam. Biias dongan air hangat 

Cara S: 

Sebagai pengelupasan, Buanglah bntang sroberi, dan lumaikan le- 
hih knrang 5-7 buah stroberi. Oleskan pada wajah dengan perlahan dan 
lembut, lalu pijatlah lebih kurang 15 menit. Kemudian bersihkan wajah 
dengan air hangat dan keringkan, 
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MKWArWMH DEKG/.M BUAH DAH SAYUR 



^Masker Cpiitih ^ltiur 


Untuk mt-ngfinpiskan bengkak pada bulu niata. Kandungan j>u- 
tili telur dapat meugelaLkan pori-pori ^\nda f tiekaligud mengempiskan 
bengkak pada iuaLa, Selam itu F putih telur jugk mengandung vitamin B 
konsentrasi tinggiyaug dapat menihgkatkan sirkulasi dan meredam pe- 
radangan. 

Caranya adalali gunakan jaii-jari tangan Anda untuk mencolek ¥2 
sendok teh putili telur untuk membersLhkan kuJit, oleskan di sepular 
mata Anda I hindari mata Anda jangan terkena putih telur). Kemudian 
biarkau putih telur sanipai mengering, lahi hersihkan wajah dengan air 
hangat. Agjir tangan tidak berhau amis LUrilah tangan memakai sabun. 
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EMStUlOPEDW , J5 3-UAM DAN SAYUR 1‘NTUK PEMtMBijHAH 



kMasker ONia&u 


Merabtrsilikan kulit bermmyak. Antiseptik dan antibakteri alami 
pada madu merapakan pembersih terbaik bagi kulll berminyak dan ku- 
lityang bennasalali. 

Caranya adakh teteskan 1-2 sendok madu hangal jjada telapak ta- 
ngan Auda (bisa digimakan dengan microwave untnk menghangatkan], 
Kemudian ptjat-pijat di atas kulit 3-ang sudah dtbersihkan, agar kulil 
lembap, Untuk metnberniihkan sampai ke dalam, tekan dpngan jari Anda 
dtiJi lepasknn. IjiUi hiln.S dengan air hangat dan keringkan. Lakukan hal 
lni dua kali seharh 
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mAm\ WA.AH ObNGAN BUAH DAN MYl R 



Ckka 

Asamalfa hidroksi pada cuka apel akan membunuh jamur dan bak- 
teri penyebab ketombe. 

LTnluk mengusir ketombe t caranya adalah setelah menggunakan 
sampo dan conditioner. tuangkan ¥2 cangkir cuka apel organik ke selu- 
ruh rambut dan hati-hati jangan sanipai cuka apel masuk kt? mata. Ke- 
mudian sisir dan bersihkan ranibut Anda dengan air, Gunakan cuka apel 
setiap kalischabis kerainas. sarnpai ketombc hilang. 
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ĔMKIOPI M JOS IHJM- m >AYUi UNIUK PENYEMBUHAN 


«I 


ONiasker cNanas 


Untuk kulit yang bermmyak, karena dapat mengecilkan pori-pon 
dan sekali^us menyegarkati JiiiJĔL wajah. 

(^ira 1: 

Knpas dan potonglak buah uanas segar + Kemudian iris-iris tipis 
memanjang^ laiu tempelkan pada wajah lebih kurang 10 menit. Seleiah 
itu bilaslaii deogan air dingin, 

Cara 2: 

Untuk melembutkan siku dan lutut, Satu buali nanas nktiran ae- 
dang dikupas dan diparut atau diblender. Oleskan pada siku dan lutut 
serta gosok secara perlalian Iahan f diamkan beberapa inenit. kerrmdian 
bilas sampi bersih dengan air hangat. Keringkan sambil ditekan tekan 
seeara lembul. 









•J 
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GMasker GMengkudu 

San^aL baik untuk munangani jerawat, penuaan kulit, membuat 
utot-ntot wajah menjadi rdaks, serta mcngatasi gejaJa kulil kering dan 
kerinut. 

Caranya adalah bersihkan wajah dengan pembersih yang biasa 
Anda gunakan, basiLhikh kain kasn dengan sari atau fus mengkudu yang 
sudali Anda buat seeukupnya, Kemtidian tutup seluruh wajah, temiasuk 
dahi dan juga leher dengan kuin kasa tersebut. lalu diamkan uutuk be- 
berapa saat. Dan uhngi dengan air hangat. Lakukan beberapri kali. 
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EN5 KUOPED A M BUAH DAN SAVUR UNTUK FfcN v :MB'JHAN 



Buah ini sangat baik digunakan sebEigai masker yang berguna un- 
tuk membersihkan kulit dan menyegarkan serta menmtihkan, baik un- 
tuk kulit yang tidak bermasalah atau pun kulit normal 

tkiranya adalah ambil 3 buah bengkuang lalu dikupas dan bersih- 
kan. Kemudian diblender dan saring airnya, Diamkan sampai ada en- 
dapan putih di bawahnya- buang airaya nebagian dan sisanya oleskan 
pada kuliL jnuka i\nda, Diamkan beberapa saat (sekitar 15 menit) Bet- 
sihkan dengan air dingin. 







MERAWAI WAJAtl DlNGAN DUAH DAN SAYUR 



^Bedak QerawaX 


Sjapkcin 20 siung sedangkunyit piitih dsm 3 lemhar daim brotowali 
[yang berkhasiaL mendinginknn dan mcmbersihkan darah] atau daun 
sirih [yang mengandung minyak atsiri, karoten, tiamina, riboAayin, 
asam nikotinat. \ntamm C. taniti T guta, pnti, dan asam amino. berkhasiat 
sehugai astrigcn]. Lalu sebanyak i iari Lemugiring [yang rnengandniig 
niinyak atsiri dan aat pati. berkhasiat aejbpgni pendingin dan penghaius 
kuIiU antiperatlan.g0Ti], 

Selanjutnya bersihkan semuanyn bahan-bahiin Jaln tiriskan. Iris- 
iris ialu tumbuk halus* Buat bulatan-bulatan kedl t kemudian atur rapi di 
tampah. jemur bingga kering. Xika ingin lebih halus giling dengan hlrn- 
der, seimijutnya diayak. Kemudian simpan di terapat kering. 

Cara menggunnkannya adalah bersihkan wajah Anda Leilebih dulu 
dengan air hangat. Ambil hedak jerawat sectikupnya, lulu cairkan de- 
ngan air haagat hingga raemcnipai adotian. Olcskan pada wajab Anda 
hmgga menutup kulit, dan biarkan selama 30 inenit. Curi wajah dengan 
air liangal dan bilas dengan air dingin sambil ditcpuk-tepuk. Lakukan 
setiap hari sampai jerawat mengetnpis. 
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ENS.<LGPlPIA JUS BLA m SAVUB UNriW HtNYtMtLHAN 



JENIS BUAH-BUAHAN DAN 
MANFAATNYA UNTUK KESEHATAN 


No 

Jenis LUia.li 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

T 

/ 

8 

i 

i\lpukat 





X 




2 

Anggur 


X 

X 


X 




3 

Apel 

X 






X 


4 

Asam Jawa 







X 

5 

Belimbing 

X 






X 

X 

6 

Bengkuang 



X 






7 

Buah Bimi 






X 



8 

Buah Naga 




X 


X 

X 


9 

Delima 





X 


X 

10 

Jambu Biji 









n 

Jrnik Bali 





X 



- * 

12 

Jenik Keprok 









13 

Jeruk Nipis 








X 

14 

Kelapa 



X 





X 

15 

Kesemek 

X 







X 

16 

Kivvi 










Keterangan: 

1 - Menurunkaii tckanan darah. 

2 = Mengatasi gangguan lever. 

3 - Mengatasi gangguan ginjal dan salnran kaudung kemih. 

4 = Mengobati penyakit asam arat. 

5 “ Meiiangguk-uigi penyakit imemm. 

6 = Menjaga kesehatan mata. 

7 = MengendaJikan penyakit diabetca mellitus (terapi). 

8 = Mengobati ganggnan batuk. 

y = Mengatasi gangguan diare uan sakit peruh 

10 = Menurunkan kadar kolesternl, 

11 = Sebagai anLikankcr. 
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AMFlR.fi W 


9 

10 

11 

12 

13 

14 | 15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 


X 


X 










X 


X 

X 


X 

X 








X 


X 

X 

X 


X 

X 

X 

X 


X 

X 


X 














X 


x 

X 





X 





X 

X 

X 

X 

X 

X 










X 














X 

X 


X 











X 



X 



X 


X 

X 

X 






X 

X 





X 




- 

X 

X 


X 

X 









X 


X 


X 

X 





X 

X 

X 


X 

X 



X 

X 

X 




X 



X 


X 















X 

X 













X 













X 

X 


12 ^ Teraj>i keamtikan* 

13 - Menjaga kesehatan tulaiig dau 

14 = Sebagai antivims. 

J5 = Meningkatkan fungsi saraJ. 

16 = Mengatasi gaugguan sartawan. 

17 = Memngkatkan daya taban tubuh. 

18 - Mengatasi ganggnon tiemanu 

19 - Mengatasi penyaicit jnntnng dan stroke. 

20 - Mengatasi inleksi. 

21 - Sebagai autioksidan. 

22 = Mebncarkan saluran petteemaan atau menregah konstipasi. 
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i rn. OPFDIA i.-> BIJAH m SAYUR UNTliK PEKYEMBUHAN 


No 

Jenis Buah 

i 

2 

3 

4 5 

6 

7 

8 

17 

lyongkeng 









18 

Mangga 









iq 

Manggis 









20 

Markisa 


X 

X 



X 



21 

Melon 









22 

Nanas 



X 






23 

Pir 








X 

24 

Pepaya 









2{y 

Pisang 









26 

Rambutnn 









27 

Salak 








X 

28 

Sawo 









29 

Semcingka 


X 







30 

Sirsak 









31 

Srikayo 









3* 

Slroberi 


X 







33 

Terong Belanda 






X 




Keterangani 

j - Menunmkan t&kanan darah. 

2 = Mengatasi gangguan k'ver. 

3 = Mengatasi giaiiggiian ginj;U flan salnrar kandung kemib. 

4 = Mengubali penyakit asam urat. 

3 - Menanggulangi penyakit anemia, 

6 = Menjaga kesehatan mata. 

7 = Mengendalikan penyakit diahetes mtUlitua (terapi). 

8 = Mengobati gangguan batuk. 

9 = Mcngatasi ganggnan diare dan saklt penit. 

10 = Menunmkan kadar kolesterol 
n - Sebngni nntikanker. 
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WiRAN 





9 

1« 

11 

12 

t 3 

14 

tj 

16 

«7 

18 

19 

20 

21 

22 

— 



X 



X 







X 


X 

X 





- 

X 




X 









X 

X 



■ 

X 




X 





X 



X 




X 

X 







X 

X 


X 

X 



X 





X 

X 


X 

X 

X 

X 













X 

X 



X 





X 




X 

X 

X 



K 







X 

X 


X 

X 











X 



X 

X 














X 













X 


X 

X 





X 


X 



X 









X 





X 

X 













X 

X 



X 



X 


X 

X 













1 





X 

X 


12 = Terapi Jcecantikan. 

13 = Menjaga kesehatan tulang dan gigL 

14 = Sebagai antivmis, 

15 = Meningkatkan ft>ngsi saraf, 

16 = Mengatasi ganggnan sariawan, 

17 = Meningkatkan daya tahan tnbuli. 

18 = Mengatasi gangguan deniara. 

19 = Mengatasi penyakit jantiing dsn stroke. 

20 = Mengatasi inieksi. 

21 = Sebagni antiaksidaTi. 

22 = Mdanearkan sakiran penecrnaan atau niencegah konstipasi. 


EJP -26 
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-J5I- OPEDIA .US EJAH OAH S.WUR UNTIK PtNYEMBUHAN 



.JENIS SAYUR-SAYUEAN DAN 
MANPAATNYA UNTUK KESEHATAN 


No 

Jenk Sayur 

i 

o 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

l 

Asparagus 

X 


X 

X 

X 




2 

Rayam 





X 


X 


3 

Belimbing Wuluh 

X 



X 



X 


4 

Bit 





X 




5 

Brokoli 









6 

Buneis 

X 






X 


7 

Daun Min 






X 



8 

dagung 






X 



9 

10 

J ahe 




X 




X 

Kacang Hijau 





X 




i E. 

Kncang Kedelai 









12 

Kapri Maniy 

X 






X 


13 

LCecamb ah/‘ laoge 









14 

Kembang Kol 









t5 

Kubis/Kol 







X 


16 

Labu Kuning 



X 

X 


X 

X 



Kjeterangan: 

1 = MtTLLirunkiiii Lektiiiiiii Uarati. 

2 = Mengatasi gaaggmn lever 

3 - Mengataii gangguan ginjaj dan saluran kandung kernili. 

4 - Mengnhati penyakTtasam urat. 

5 - Menanggulangi penyakit anemia. 

6 = Me.njaga kesehatan niata, 

7 = Mengendalikan penyaktL diabetes mellitus (terapi). 

8 = Mengnbati gangguan batuk. 

9 - Mengatasi gangguan diare dan sakit perut. 

10 = Memirunkan kadar kolenteroL 

11 *• Sebagai antikanker. 


402 
































































LAMP RAN 


9 

,ol 

11 

12 

*3 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 




X 










X 


X 

X 











X 


X 

X 







X 




X 


X 















X 








X 

X 


X 


X 












X 









X 







X 

X 


X 


X 




X 



X 












X 







X 









X 


X 

X 


X 





X 



X 

X 


X 

X 











X 



X 

X 










X 


X 

X 








X 

X 


X 


X 

X 








X 

X 


X 

X 


X 






X 

X 


X 




12 - Terapi kecantikan. 

13 = Menjaga kesehatan tulang dnn gigi. 

14 - Sebagai anttviruiJ. 

15 = Maningkatkan fnngsi saraf. 

16 = Mengatasi gangguan sarlawun. 

17 = Meningkatkau daya taban tubtih, 

18 - Mengatasi gangguan dcmani. 

19 = Mengatasi penyakitiantung dim strnke. 

20 = Mengatasi infeksi. 

21 - Sebagai antioksidan. 

22 - Mekincarkankaluran pfcncemaan ataii nuMicega.ii ktmsdpasi. 


403 
































































































































:n$ mm a jjs buah $ayuf i *• iuk : :t /ewbuhan 


Nt> 

Jenis Buah 

i 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

' 

& 

17 

T.idah Buava 

t' 






— 



18 

Mcntimun 

X 







19 

Pandan 








X 

20 

Paprika 







X 


21 

Paie 


X 





— 

X 


22 

Pegagan 



X 






23 

Rumput Laut 









24 

Sawi Hijau 




X 





25 

Ĕawi Putih 



X 

X 





26 

Selada 

X 




X 




w 

Selada Air 



X 






28 

Seledri 









29 

Serai 




X 




X 

30 

Talay 



X 





X 

31 

Tomat 




X 


X 



32 

Woitcl 

X 

X 



* 



Keterangau: 

1 - Meriumnkaji tekanan damli, 

2 = Mrngatiipi piiggiian lever, 

3 = Mengatasigangguan ginjal dan salnrari kanrliing kemih. 

4 - Mengobati penyakil asain uraL 

5 = Menanggulangi penyakit ancmia. 

(i = Mrnjngn kcschatan mata 

7 " Mengendaiikan ptiiyakit iljnbntcs mdlitus (terapij, 

8 ~ Mengobati gangguan batuk, 

o - Mengatasi gangguan diare dan sakil perut. 

10 - Menumnkan kadar kolesterol. 

11 - Sebugai anlikanker. 
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n* - 

io 

11 

12 

13 

-t 

15 

16 

17 

IS 

19 

20 

21 

22 



X 

X 


X 








X 




X 





X 

X 




X 




X 







X 

X 




X 


X 






X 


X 

X 

X 


X 




X 


X 


X 

X 






X 







X 


X 

X 















X 



X 



X 








X 












X 


X 



X 

X 



X 



X 


X 


X 




X 






X 


X 


X 


X 


X 
























X 














X 



X 











X 


X 







X 




X 

X 


12 = Terapi keeantikan, 

13 = Mcnjagu keschatan tulangciau gigi. 

1.4 - Scbagai antbims. 

15 = Meningkatkan bmgsi saraf. 

■36 - Mengatasi gangguan sariawan. 

17 - Metiingkatkan dava tahan tubuh.. 

18 - Mengatasi gangguan demam. 

19 - Mengatasi penynjkit jantnng dan stroke. 

20 = Mengntasi inteksi. 

21 = Sebagai Mnlioksidan. 

22 — Melancarkan saluran pencernnaTi atau mencegah konstipasi. 
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TENTANG PENULIS 


Penulis adalah pdaku terapi jus sejak 
tahun 2000, Dari kebiasaannya minum 
jua buah dan jus saynran, keluhan yang 
mengancam kesehatan berangsur-angsLir 
teratasi. Bahkan, keluhan kedua kaki yang 
sering mengalami ngHu dan nyeri, mudah 
sakil kepala sewaktu bangnn Lidur, dan 
gampang lemas* kini tak tagi ia derita. Wa- 
jah dan kulitnya pun menjadi lebih segar 
dan energik. Sesungguhnya di dalam men- 
dapatkan kesehatan lulinh tidaklah seru 
mit dan semalial yang dibayangkan. Tentunya buku ini akan menjadi 
dokter termurah di iMam rumah Auda beserta keluarga sendlri. 

Dr t Abednego Bangun. SH. MHA, telah bauyak mempelajari 
fungsi dan manfaat lanatnan obat yang berkhasiaL bagi kcsehatan khu- 
snsnya untuk perawatan dan penyembuhan penyakit, Kegemaraunya 
menolis disalurkan ke berbagai surut kabar dau majalah serta mein- 
beri cera tu ah. Keci n taa n n ya pada ilrmi pen geta huan dan penerapan nya 
bagi kepentingan umum salah satunya direalisasikan dengan mendiri- 
kan “Klinik Alamanda Medika pada awal tainin 2000, Penulis seorang 
prakLisi. herbalis sekaEigns pakar akkipunlcLur dan kecantikan, serta 
konsultau hukurtu 

Penulisjuga tercatat sebagai Wakil Kotua H impunan Pejigobat 
Tradisional dau Akupunktur se-Tndonesia (HirTRI) wilayah Jabotabek 
(1999- 2003), iJabalaii pcntlng yang dipegangnya liingga saat ini ada- 
lah Pimplnan Umum sebuah surat kabar nmum dan kesehatan Berita 
Utama. lajuga sebagai anggota Persatuan Wartawau Indonesia (PWI) 
ili Jakarta, serta sebogai dewan redaksi pada surat kabar Media Kota. 
Juga scbagai konsultan hukum pada Asnsiasi Pcngobat Tradisional Ra 
muan Indonesia (ASPETRI), Serta pada Lembaga Konsultasi & Bantuan 
Hukum Amalbi dan FilanLn>p di BanLen dau JakarLa. Dengan rasa syu- 
kurdi tahun telah mendirikan '“BLES" atau Banyun Legai Sermce 
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yangberkedudukan dl Banten dan .lakarta, £itna melayam dalamkepe- 
dulian hukum. 

Kegiatarmya dalam menggali dan mendatami pengetahuan tetap 
dijalankan dengan tekniK Di sela-sela kesibukannya itu, ia masih me- 
nyempalkan diri menniis buku ini* 

Abednego Baiignn juga telah menulis banyak buku yang berjn- 

dul: 

i. Ben goba tan Ai ai b un tu k Re matik dan Asam Urat. 

2 - Dori Alam untuk Keeantikan. 

3 - Ensiklopedia Tanaman Obat Indonesia, 

4 - 15 Penyakit Kci.siaopolitan Atasi dcngan Terapi Jus. 

5. Panduan untuk PerokDk,” solusi tuntas untuk mengurangi rokok 
dan berhenti merokok. 
b. Khasiat dan Mantaat Mrngkudu. 

7 - Terapi Jus dan Ramuan Tradisional nntuk Hipertensi. 

B- A egetariau” Pola Hidup Sehat Berpantang Dagmg. 

9. Terapi Jus & Ramuan Tradisional untuk KotesteroL 

10. Menangkal Penyakil dengan Jus Buah dan Sayuran. 

11. Mengatasi Problem PencernaaiL dengan Terapi Jus. 

12. Aneka Jns & Masker Buah nntuk Keamtikan. 

13 Jus Buah & Sayuran untuk MengaLasi Kanker. 

14. Sehat & Bugar padu Usia Lanjut dengan Jus Buah & Sayuran. 

15 - Buku-buku pada nomor 7, S, ii f 14, di atas telah diterbitkan 
di Malaysia dan dialihbahasakan ke Bahasa Malaysia. 
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ENSIKLOPEDIA 

JUS BUAH DAN SAYUR 

UNTUK PENYEMBUHAN 


Makanan adatah sebuali pitihan. Pilihan 
untuk Wdup sehat atau sakit Aneka pe- 
nyakit sebenamya dapat dlhindarj denaan 
memilih secara tepat makanan apa yang 
dimakart Karenanya, rnemanfaatkan sum- 
ber alam merupakan cara bijak dalam 
mencegahdan mengobati penyaktt secara 
mudah dan murah, Salah satunya dengan 
meminum jus buah dan sayuran. Cara Enl 
merupakan tangkah paling etisien untuk 
menyuplaitubuh dengan yitamin, mineral, 
dan antioksidanp Konsumst bua h dan say ur 
dalam jumiah banyak sulit dilakukaa ka- 
rena vo!umenya besar sementara kapasi- 
ta$ lambung sangat teiisatas, 

Untuk mempert>esar daya terima lambung 
dan meningkatkan asupan zat-zat yang 
terkandung dalam buah dan sayur, dapat 
dHakukan dengan membuat jus. Nilai gizr 
dan kekuatan penyembuh buah dan sayur 
sudah diketahui sangat luar biasa. Antiok- 
sldannya yang bedimpah dlanggap bisa 
memudahkan penyembuhan dan meng- 
halau berbagai penyakit, 

ienis buah dan sayuran apa sajakah yang 
menyehatkan jika dibuat jus f dan apa sa- 
jakah manfaatnya bagi tubuh? Anda akan 
memperoleh jawabannya dalam buku ini, 
Bagi mereka yang selama 3nl terjajah oieh 
penyakitdan belum tersembuhkan, hanya 
dengan mengonsumsi jus buah dan sayur 
secara teratur, nlscaya tubuh sehat segera 
Anda miliki. 



Kiranya Anda dan keluarga diberkatl Tuhan metalui pemanfaatan buah-buehan dan 
sayur-sayuran untukjus yang menyembuhkan. Maka hidup sehat ddakakan terlewatL 
Selamat mencobal 
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